﻿O carte infinit de inspirată și motivantă TREZIȘTE-ȚI COPILUL INTERIOR I sh triblooe și respectul sunt trăsăturile cheie ale cărții și ale procesului, și la care іnt despre \ chpepі Chittnep i "e "p І^PPTER JAY EARLEY Autoterapie Un ghid pas cu pas pentru Crearea întregii și vindecarea copilului tău interior folosind LFS, o psihoterapie nouă, de ultimă oră JAY WORLEY AUTOTERAPIE TREZIȘTE-ȚI COPILUL INTERIOR ZIEGLER' Sankt Petersburg • Moscova • Ekaterinburg • Voronezh Nijni Novgorod • Rostov-pe-Don Samara • Minsk BBK UDC U Worley J U Autoterapie Trezește Copilul Interior - Sankt Petersburg: Peter, - p : ill - (Seria "Propriul tău psiholog") ISBN - - - - Totul pare să fie bine în viața ta, dar sufletul este deplasat? Îți stabilești obiective ambițioase, dar sabotezi implementarea lor? Capul și inima voastre sunt dezorientate? Toate acestea sugerează că "copilul tău interior" este rănit și nu poți trăi o viață plină și fericită Această carte vă va învăța cum să faceți față emoțiilor incontrolabile și să le transformați în convingeri pozitive Sfaturile practice și exercițiile vă vor ajuta să vă ocupați de lumea voastră interioară, să obțineți armonie Dacă vrei să trăiești o viață bogată și plină de sens, citește această carte + (În conformitate cu Legea federală din decembrie nr -FZ ) BBK UDC Drepturi de publicare obținute prin acord cu Pattern System Books Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a deținătorilor drepturilor de autor ISBN - (c) de către Jay Early ISBN - - - - (c) Traducere în rusă Editura LLC "Petru", (c) Ediție în limba rusă, proiectată de Editura Piter LLC, (c) Seria "Propriul tău psiholog", CUPRINS Mulțumiri Observații de deschidere Cuvânt înainte Prefaţă la ediţia a II-a Capitolul Creșterea personală și vindecarea prin terapia SCD Capitolul : Sistemul dumneavoastră intern capitolul PARTEA I "EU" ȘI APĂRĂTORI capitolul capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul PARTEA II EXILATII SI ELIBERARE Capitolul Capitolul I Sursa durerii Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Postfață Anexa A Sinopsis de terapeutică proces ARIA Anexa B MULȚUMIRI Îi sunt profund îndatorat lui Richard Schwartz pentru crearea unei metode terapeutice geniale care mi-a schimbat viața și viața multor clienți și studenți ai mei De asemenea, sunt recunoscător profesorilor care, împreună cu Dick, m-au predat Terapia Sistemelor Familiale Interne (IFS) și m-au ajutat să mă dezvolt ca persoană, terapeut și profesor - Michi Rose, Sis Sykes, Tony Herbine-Blank și Susan McConnell Am învățat multe despre psihicul uman și despre RCC de la clienții mei în terapie, de la studenții grupurilor RCC și de la participanții la trainingurile RCC pe care le-am ajutat să le conduc Amanita Rosenbush, editorul meu, mi-a arătat cum să scriu o carte de auto-ajutor și mi-a făcut stilul mai clar și mai plin de viață Amanda Sawyer a citit manuscrisul și a oferit sugestii valoroase pentru îmbunătățire Kira Fried a făcut cu grijă toate editările Karen Donnelly a adus la viață toate "părțile" psihicului cu ilustrații frumoase Soția mea, Bonnie Weiss, asistent social clinic, nu este doar soția mea, ci și partener în practicarea și predarea terapiei MSC Pe tot parcursul proiectului, ea m-a susținut nu doar emoțional, ci și profesional, oferindu-și punctul de vedere asupra conținutului cărții și stilului Compunând cu atenție desenele lui Karen, ea a participat activ la crearea multor ilustrații compozite INTRODUCERE O modalitate de a vă forma o părere despre un model psihoterapeutic este să vedeți ce fel de oameni atrage Faptul că Jay Early a scris această carte este cea mai mare laudă pentru teoria sistemelor de familie, deoarece a fost un scriitor desăvârșit și un gânditor cu o pasiune pentru gândirea sistemică cu mult înainte de a ști chiar despre RFL Visul lui Jay a fost să prezinte VSS oamenilor obișnuiți care ar putea lucra singuri cu subpersonalitățile lor, fără a căuta ajutor de la un psihoterapeut De câțiva ani, a avut mare succes în această sarcină, conducând cursuri la distanță Această experiență l-a ajutat să structureze corect cartea O altă modalitate de a evalua un model de psihoterapie este dacă promovează dependența de terapeut sau încurajează oamenii să aibă încredere în ei înșiși Această carte te va ajuta să simți compasiune pentru tine și să te vindeci fără a trece prin terapie Urmând descrierea simplă și clară a lui Jay a sistemului familial intern al lui Jay, veți începe să vă schimbați "convorbirea cu sine" sau dialogul intern Chiar și cele mai rușinoase emoții și impulsuri pe care le vei obișnui să le tratezi cu interes, nu cu condamnare, cu îngrijorare, nu cu dezgust Vei descoperi că subpersonalitățile tale nu sunt deloc ceea ce par Ele reprezintă forțe interioare care au fost copleșite de circumstanțe dificile ale vieții Te va inspira și mai mult să realizezi că ai un nucleu, o esență care nu este afectată de episoadele traumatice ale vieții Ceea ce teoria sistemelor familiale interne numește "eu" este ceva ce avem fiecare dintre noi; este o sursă de calități frumoase, din care putem conduce atât viața interioară, cât și cea exterioară În acest fel, cartea ne eliberează de ideile noastre patologice și pesimiste interiorizate despre noi înșine Oferă o perspectivă nouă, optimistă și creativă asupra minții și asupra cât de ușor se poate schimba și vindeca Cartea vă poate oferi mai mult Pentru a evalua eficacitatea psihoterapiei, trebuie de asemenea să înțelegem dacă îi învață pe oameni pur și simplu să facă față emoțiilor puternice sau dacă transformă de fapt aceste emoții și credințe Prin exerciții practice, bine structurate și exemple de sesiuni reale de terapie WCC, vei putea să-ți cunoști lumea interioară și părțile tale dezechilibrate vor începe să se vindece Nu le liniștiți atât de mult, ci le întâmpinați și le transpuneți într-o resursă valoroasă De asemenea, este bine dacă lucrați în perechi cu prietenii, însoțindu-vă unul pe altul în călătorii interne, ceea ce vă va face relația mai profundă și mai de încredere Totul pare prea frumos pentru a fi adevărat, iar pentru unii cititori va fi Cineva nu va putea realiza schimbări semnificative pe cont propriu și va apela la un psihoterapeut pentru ajutor Cu toate acestea, experiența mea de douăzeci și șapte de ani cu acest model îmi spune că mulți oameni sunt capabili să facă o mare parte din muncă pe cont propriu, fără un terapeut S-ar putea să nu-și poată elibera toți exilații, dar vor putea transforma atmosfera internă a urii de sine într-o atmosferă de iubire și vor da "eu-ului" funcția de lider În plus, pentru persoanele care urmează psihoterapie, această carte va fi un ghid util pentru munca independentă între sesiuni Psihoterapia necesită de obicei prea mult timp și bani Sunt recunoscător acestei cărți pentru că îi ajută pe oameni care nu își permit psihoterapie Richard K Schwartz, Ph D , creatorul BCC, autorul cărții Internal Family Systems Therapy, The Mosaic Mind și You Are The One You've Been Waiting For În traducere rusă: Terapia sistemică de familie a subpersonalităților - M : Lumea științifică, - Notă pe CUVÂNT ÎNAINTE Sunt psihoterapeut de de ani În acest timp mi s-au făcut cunoștință cu multe abordări, dar când am descoperit Internal Family Systems Therapy (IFS), un nou model dezvoltat de psihologul pionier Richard Schwartz, eficiența mea cu clienții a crescut dramatic Modelul BCC s-a dovedit a fi atât de bun încât am trecut aproape complet la el în practica mea În consecință, clienții mei au devenit mai rapidi și mai precisi în abordarea problemei lor, iar schimbările lor au devenit mai profunde și mai durabile Bineînțeles, încă folosesc cunoștințele și experiența acumulate din mulți ani de practică psihoterapeutică, dar modelul BCC a transformat complet modul în care lucrez Și cu cât îl practic mai mult, cu atât îi apreciez mai mult profunzimea Ceea ce mă impresionează este modul în care clienții care lucrează cu această metodă încep să se maturizeze și să își abordeze emoțional problemele Această combinație este rar întâlnită la cei care nu au urmat un curs de psihoterapie Un psihoterapeut bun lucrează mereu pe sine și continuă să crească Abordarea WCC a întărit și a aprofundat procesul auto-descoperirii mele Sunt implicat în diverse forme de psihoterapie, dezvoltare personală și practici spirituale de peste de ani, dar abordarea BCC m-a dus la următorul nivel Datorită BBC, am putut să articulez clar problemele cu care voiam să mă ocup și am învățat cum să-mi monitorizez bine stările mentale Au existat momente în trecut când am renunțat inconștient la o durere interioară intensă Terapia SCD m-a ajutat să urmăresc când se întâmplă acest lucru și m-a învățat cum să fac față acestor experiențe dureroase cu blândețe, fără a le evita Acum știu exact ce trebuie să se întâmple pentru ca rănile să se vindece și părțile din mine blocate în trecut să fie eliberate Cel mai valoros lucru pe care l-am învățat de la WCC este o atitudine iubitoare și respectuoasă față de mine însumi A fost o adevărată descoperire Chiar dacă eu deja a făcut pași în această direcție în alte forme de muncă pe cont propriu, WCC mi-a arătat cum să mă iubesc în toate felurile Pe lângă psihoterapia individuală cu clienții, susțin cursuri de predare a autoadministrarii CCA și desfășurarea de sesiuni terapeutice CCC cu un partener Pentru că îmi place atât de mult această metodă, îmi doresc ca oamenii să o poată folosi fără a fi nevoiți să treacă prin psihoterapie Am învățat sute de oameni modelul BCC, iar majoritatea îl folosesc cu succes pentru armonizarea psihologică și creșterea personală Mulți studenți își continuă drumul de auto-dezvoltare după finalizarea studiilor, fie singuri, fie cu un partener pe care l-au cunoscut în grup Cartea "Autoterapie Treziți-vă copilul interior se bazează pe aceste sesiuni Ea vorbește în detaliu despre cum să folosești metoda BCC pentru a-ți rezolva problemele, adică despre cum să identifici și să devii conștient de impulsurile tale inconștiente, blocajele și conflictele interne Te vei cunoaște mai bine și mai profund - și punctele dureroase ascunse, și dragostea și puterea cu care conexiunea a fost întreruptă Vei înțelege cum să vindeci resentimentele, frica și convingerile negative pe care mulți dintre noi le purtăm cu noi ca un cufăr de lucruri vechi Procesul de terapie WCC transformă părțile problemei în surse de înțelepciune interioară, spontaneitate, auto-susținere și deschidere Cartea te va ajuta să îmbunătățești relațiile cu oamenii, să ai mai mult succes la locul de muncă, să fii fericit și mulțumit de viață PREFAȚĂ LA EDIȚIA A DOUA În ultimul timp, am fost foarte încântat să citesc e-mail-uri: primesc în mod constant scrisori de la oameni care îmi spun că au citit Self Therapy Wake Up the Inner Child" și le-a schimbat viața Cititorii scriu că au încercat diverse forme de terapie de-a lungul anilor, dar metoda BCC li s-a potrivit perfect, iar claritatea și detaliile cărții i-au ajutat să facă o descoperire cu adevărat mare Din feedback-ul cititorilor, mi-am dat seama că cei doi ani și jumătate petrecuți scriind cartea au meritat Atunci pentru ce este a doua ediție? Pentru cateva motive În ultimul an, am dezvoltat o aplicație web bazată parțial pe BCC O parte din materialul din cartea "Autoterapie Wake Up Your Inner Child a fost adăugat la program într-un mod mai interactiv În procesul de adaptare a materialului, a trebuit să-l supun unei revizuiri stricte și l-am îmbunătățit în multe aspecte Sper că această carte (și cititorii, desigur) vor beneficia de aceste eforturi Un alt motiv a apărut pe neașteptate Un editor mi-a sugerat să public o carte numită Self Therapy Wake Up Your Inner Child (prima ediție autopublicată) La sfârșitul conversației, am decis să public în continuare cartea pe cheltuiala mea, dar datorită acestei întâlniri am avut câteva idei foarte bune Mi s-a subliniat că nu am definit suficient conceptul de "parte" la începutul cărții După ce am ajuns la concluzia că toți cititorii ar fi de acord cu această remarcă, m-am apucat de treabă În această ediție, am adăugat o secțiune introductivă la începutul capitolului , explicând ce sunt "părțile" pentru cititorii pentru prima dată Între timp, continui să scriu cărți despre RCD pentru a descoperi beneficiile acestei terapii Am publicat o carte nouă, care se bazează pe materialul "Self Therapy Treziți copilul interior" pentru a lucra cu partea cea mai dificilă - criticul interior Se numește Self-Therapy for Your Inner Critic și a fost scris împreună cu soția mea, Bonnie Weiss În curând va apărea o carte despre cum să lucrați cu "părțile polare" cu ajutorul CCA Aceasta este cea mai importantă componentă, asupra căreia nu m-am putut opri în această carte din cauza limitărilor de spațiu Sunt încântat să umplu acest gol cu publicarea Rezolving Inner Conflict Sper că toate aceste cărți vă vor ajuta să vă scufundați adânc în procesul de vindecare și transformare psihologică, astfel încât viața voastră să devină creativă, plină de bucurie și plină de plăcere Capitolul CREȘTERE PERSONALĂ ȘI VINDECAREA PRIN TERAPIA WCC Cu toții suntem oameni și, prin urmare, suferim uneori de sentimente dureroase sau impulsuri distructive care perturbă fluxul vieții noastre Adesea ele devin motivul pentru care o persoană vine pentru sprijin la un psihoterapeut Aici sunt cateva exemple Joe se oprește adesea asupra soției sale, Maureen, atacând lucruri mărunte Izbucnește o ceartă care nu se oprește până nu începe să țipe la soția lui Se sperie si se termina in lacrimi Apoi Joe se simte îngrozitor: "Cum aș putea face asta? Nu am vrut să o jignesc pe Maureen Nu am fost eu " Joe se condamnă sever pentru un astfel de comportament, dar data viitoare totul se repetă Uneori, Meg are zile grele De exemplu, probleme la locul de muncă sau un câine iubit este bolnav Apoi se așează și mănâncă o prăjitură întreagă sau o cutie de ciocolată Nici nu se gândește la ce face, dar imediat după aceea se simte dezgustătoare: "Am încercat să slăbesc, dar am stricat totul Mă simt atât de rușinat De ce sunt atât de plin?" Mulți oameni, precum Joe sau Meg, sunt tulburați de emoții sau impulsuri care li se par lipsite de sens Ei încearcă să facă față acestor sentimente iraționale luptând cu impulsurile sau criticându-și emoțiile Astfel de metode pot funcționa pentru o perioadă de timp, dar pe termen lung sunt ineficiente și, așa cum voi explica mai târziu, adesea se întorc Această carte prezintă o înțelegere modernă a modului în care funcționează psihicul Se bazează pe o metodă fructuoasă de psihoterapie - terapia sistemelor familiale interne (IFS) Când înveți cum funcționează psihicul uman din punctul de vedere al BCC, vei descoperi un mod complet nou de a lucra cu sentimente dificile, care și-a dovedit eficacitatea la mulți oameni Aceste emoții și dorințe tulburătoare vin de fapt din părțile noastre, uneori numite subpersonalități Aceste "părți" (cum sunt numite în WCC) sunt ca niște oameni mici din interiorul nostru - cu propriile lor sentimente, aspirații și viziune asupra lumii De exemplu, Joe are o parte Furios care o atacă pe Maureen dintr-un motiv anume Când se luptă, Maureen îl mustră și îl rușinește uneori, iar comportamentul ei "declanșează" partea de copil a lui Joe, care a fost umilit în copilărie Această parte începe să retrăiască rușinea din trecut iar și iar Apoi partea Furios vine în ajutor Supărată pe Maureen, ea îl protejează pe Joe să nu mai experimenteze această rușine Dacă Joe și-ar fi luat ceva timp pentru a-și cunoaște rolul Furios și Copilul Rușinat, ar putea să-și schimbe comportamentul și să nu se enerveze în aceste situații Când șeful lui Meg o critică, ea devine foarte îngrijorată de jobul ei, deși șansele de a o pierde sunt extrem de mici Teama ei este puternică (și nefondată) pentru că comportamentul șefului îi amintește lui Meg de niște întâmplări teribile din copilărie Evenimentele din acea zi activează partea lui Meg Frightened Childish, care se agață de frica copilăriei din trecut O altă parte a lui Meg - Glutton - începe să-și facă griji că Meg va experimenta prea multă frică O face să-și umple stomacul cu mâncare, astfel încât Meg să se calmeze și să nu mai simtă frica copilărească Angry Part Jo și Glutton Meg, în felul lor, încearcă să-și protejeze "stăpânii" de durerea părților copilărești Nu sunt doar sentimente iraționale sau impulsuri incontrolabile Sunt ca niște oameni mici în interiorul lor, făcând tot posibilul să facă față anxietății și durerii Când ne dăm seama de asta, vedem că lupta, suprimarea sau judecarea părților nu funcționează La urma urmei, pur și simplu încearcă să ajute și să protejeze în felul lor (oarecum eronat) Dacă ne luptăm cu adevărat cu ei, ei ripostează, dacă încercăm să-i refuzăm, atunci se simt și mai singuri și inutili decât înainte Cu toate acestea, dacă le tratăm ca pe niște ființe mici și bine intenționate din noi, vom începe să ne percepem sentimentele într-un mod complet diferit Îi putem cunoaște, putem înțelege ce îi motivează și putem deveni prieteni adevărați Când se întâmplă acest lucru, "părțile" se vor schimba, nu vor mai trebui să mănânce în exces sau să-și piardă cumpătul În cele din urmă se vor relaxa și se vor acționa în mod sensibil Este în puterea noastră să avem grijă de vindecarea acelor părți care se fac simțite în accese de furie sau lăcomie Când se simt acceptați și iubiți, pot deveni întregi și autoacceptați Și asta ne schimbă radical stima de sine M-am simțit adesea trist și singur când soția mea Bonnie a fost plecată mai mult de o zi Dacă era plecată în weekend sau, Doamne ferește, pentru o săptămână, mă simțeam devastată și deprimată De îndată ce am cunoscut CCA, mi-am dat seama că aceste sentimente vin din partea mea de copil Destituit, care a rămas câteva săptămâni într-un incubator medical după o naștere prematură și apoi nu a primit suficientă îngrijire de la mamă Lucrând cu această parte prin BCC, mi-am dat seama că aș putea să am grijă de ea și să o mângâiesc cât timp Bonnie era plecată De asemenea, am ajutat-o să intre în contact cu ceea ce avea cu adevărat nevoie atunci Copilul meu interior avea nevoie de dragostea și sprijinul meu pentru a se conecta cu corpul lui (meu) și cu forța sa de viață Dupa ceva timp acest copil s-a simțit protejat și mângâiat, a simțit o legătură cu mine, precum și o legătură cu sentimentele și corpul lui A rezolvat complet problema singurătății mele Acum nu mă mai simt atât de deprimat când pleacă Bonnie Psihicul uman nu este unit, iar în el apar uneori sentimente iraționale Acesta este un sistem complex de părți care interacționează care au propriul lor psihic Este ca o familie interioară - cu copii răniți, adolescenți explozivi, adulți stricti, părinți supracritici, prieteni grijulii, rude considerate și așa mai departe Prin urmare, această nouă abordare terapeutică a fost numită terapie a sistemelor familiale interne Dacă accepți toate aceste părți rănite și defensive din interiorul tău ca ființe vii care merită compasiune, înțelegere și iubire, poți să-ți transformi psihicul și să trăiești fericit așa cum îți dorești Nu trebuie să vă faceți griji pentru piese Probabil știi că personalitatea multiplă este un fel de tulburare mentală După cum veți învăța din carte, toți combinăm multe părți, dar nu mergem la extreme Psihicul uman este în mod natural o familie de subpersonalități BCC nu este primul sistem terapeutic care recunoaște acest lucru Carl Jung a ajuns la această concluzie în urmă cu o sută de ani și există și alte abordări care se bazează pe această idee Recent, au apărut o serie de direcții terapeutice care se concentrează intenționat pe lucrul cu subpersonalități BCC este pur și simplu cea mai avansată și elaborată metodă cu rezultate uimitoare DISCUȚIE DETALIATĂ Să ne uităm la părți mai detaliat Sandy a vrut să facă un proiect video creativ, dar nu a putut începe La început, trebuia să-și curețe biroul și asta a durat pentru totdeauna Apoi a fost pe banda de alergare Bine, se gândi ea, acum sunt gata să încep Dar în loc să meargă la birou, s-a dus la bucătărie O jumătate de oră mai târziu, ea pregătea o masă cu trei feluri Au trecut câteva zile exact la fel, și-a recunoscut în sinea ei că se ferește de proiect Amânarea a provocat o vagă nemulțumire față de ea însăși și a devenit și mai inhibată și incapabilă să coboare de la sol Sandy a avut probleme de lungă durată cu amânarea și depresia, iar acum se fac simțiți din nou Cărțile de autoajutorare au făcut ceva bine pentru ea: i-au arătat cum să se mobilizeze rapid, cum să obțină sprijin, cum să ia decizii și să gândească pozitiv Dar aceste abordări nu au ținut cont de esența problemei Sandy are o parte care nu vrea să lucreze la un proiect video Aceasta, potrivit ei, partea Busy, îi găsește lucruri pentru a scăpa de proiectul video, deși este cea mai mare prioritate pentru Sandy Partea ocupată este inconștientă, dar totuși suficient de puternică pentru a o împiedica să reușească De fapt, partea Ocupată are o asemenea putere tocmai pentru că nu este realizată de o persoană Și din moment ce Sandy nu este știe despre el, atunci nu poate interacționa cu el Partea ascunsă nu poate fi accesată direct, deci influența sa este semnificativă E ca și cum cineva vorbește de rău despre tine la spatele tău Zvonurile încep să se răspândească, dar habar n-ai de unde vin, așa că nu poți riposta pe cine le răspândește Dacă Sandy ar fi început terapia convențională, ar fi putut descoperi partea ocupată și ar fi încercat să o schimbe, sau victorie Sandy ar considera-o cu siguranță un dușman Totuși, această abordare nu ar fi foarte eficientă, deoarece presupune că nu sunt luate în considerare toate temerile și aspirațiile reale ale acestei părți Sandy s-ar fi putut lansa într-o căutare a cauzelor părții ocupate în copilăria ei, care este de obicei asociată cu un studiu analitic al biografiei ei Dar schimbarea reală rareori vine doar din perspectivă Dacă o întrebăm pe partea ocupată de ce se comportă așa cum o face, putem vedea că există mai multe părți implicate în amânarea lui Sandy În copilărie, Sandy a avut mai multe episoade când s-a manifestat într-un mod care a fost vizibil pentru ceilalți și a fost ridiculizată de colegii ei Acum, ori de câte ori încearcă să facă ceva care va atrage din nou atenția asupra ei, Copilul ei Confuz "se aprinde", parcă ar răspunde din trecut Partea ocupată nu este deloc inamicul lui Sandy Încearcă doar să-l protejeze pe Confused Kid, temându-se că, dacă Sandy se va ocupa de un proiect video, va fi râs din nou de ea Există o altă forță la lucru aici A treia parte din Sandy o face să muncească din greu și o critică atunci când nu o face Această parte tot timpul inspiră: "Lucrează și fii eficient" Autocritica constantă o subminează pe Sandy, în timp ce Copilul ei Interior, între timp, se simte lipsit de valoare și neiubit Apoi partea Ocupată începe să se răzvrătească împotriva acestei părți Supresive/Critice Ea nu vrea ca Sandy să fie judecată atât de aspru și se gândește la noi activități pentru ea Dar Sandy nu poate fi fericită pentru asta, deoarece partea ei copleșitoare continuă să țipe la ea în fundal, pedepsindu-o pentru că nu lucrează la proiect Acestea sunt părți complet opuse și sunt în conflict serios între ele Fără spațiu în care să-și dea seama ce se întâmplă cu ea și să meargă mai departe, Sandy se simte ca o navă prinsă de o furtună violentă Are nevoie de o modalitate de a combina aceste părți într-un întreg, astfel încât să își poată crește stima de sine și să se apuce de treabă Chiar dacă toate cele trei părți ar putea fi identificate în psihanaliză, pentru orice modificare ar fi totuși necesară stabilirea și dezvoltarea unei relații cu terapeutul, ceea ce poate necesita mulți bani și timp Mulți oameni vor să se simtă mai bine, dar nu sunt pregătiți să petreacă zece ani pe canapeaua psihanalistului pentru a face acest lucru În această carte, vă voi prezenta Terapia Sistemelor Familiale Interne (IFS) dezvoltată de psihologul Richard Schwartz BCC este o abordare care vă ajută să vă găsiți centrul, să identificați părțile cu probleme, să le vindecați și să le unificați Terapia SCD nu este doar o formă eficientă de psihoterapie, este și o modalitate de autoterapie și de consiliere de la egal la egal Această carte vă va spune cum să utilizați BCC pentru propria vindecare Cu ajutorul CCA, Sandy ar fi învățat să-și acceseze adevăratul sine, un port pe o mare furtunoasă, un loc de putere și compasiune și o sursă de vindecare interioară Toate cele trei părți ale lui Sandy s-ar conecta cu Sinele ei și ar începe să aibă încredere în ea Urmând metodologia CCA, ea îi va ajuta să se elibereze de frici și convingeri negative, dezvăluind puterea lor naturală Ei ar învăța să coopereze unul cu celălalt și să-și mențină viața să curgă organic Atunci Sandy ar putea să-și urmeze cu pasiune și liber proiectul video Spre deosebire de multe forme de psihoterapie, terapia SCD nu patologiză oamenii Când avem probleme, CCA nu crede că suntem bolnavi sau avem vreun fel de defect Ea recunoaște că avem resurse interne pentru a face față dificultăților, deși multe dintre ele ar putea să nu fie disponibile din cauza reacțiilor inconștiente la evenimentele trecute Terapia SCD este concepută pentru auto-gestionare Ea îți dă putere asumă-ți responsabilitatea pentru propria ta dezvoltare, pentru că adevăratul tău sine, nu terapeutul, este factorul principal în vindecare și totalitate Acest lucru face ca BCC o formă naturală de autoterapie Metoda WCC tratează psihicul cu respect și acceptare, iar tu înveți să te tratezi cu compasiune și grijă Are ceea ce se poate numi o viziune spirituală, nu pentru că se bazează pe o anumită religie sau practică spirituală, ci pentru că formează calități spirituale precum iubirea, înțelepciunea și un simț al comunității Metoda BCC este ușor de utilizat Majoritatea oamenilor își imaginează cu ușurință și pur și simplu psihicul ca pe o colecție de subpersonalități vii, iar acest lucru le oferă o înțelegere uimitoare a dinamicii lor psihologice VIZIUNEA VSS DESPRE PSIHA UMANĂ Viziunea CCA asupra psihicului uman este nouă și neobișnuită De cele mai multe ori, credem că sentimentele noastre sunt corecte și că acțiunile noastre sunt în general rezonabile și raționale Desigur, recunoaștem că uneori avem sentimente iraționale, cum ar fi furia sau frica Înțelegem că nu acționăm întotdeauna în interesul nostru, de exemplu, atunci când nu putem menține un stil de viață sănătos Acest comportament ne supără, pentru că îl considerăm o abatere de la ceea ce ar trebui să fie o personalitate întreagă, echilibrată Când apar prea multe dintre aceste abateri, credem că ceva nu este în regulă cu noi După cum am explicat, modelul BCC vede oamenii ca sisteme complexe de "părți" care interacționează în care personalitatea este împărțită în mod natural Să presupunem că o parte din tine încearcă să slăbească, iar o altă parte vrea să mănânce o tonă de bomboane Când tânjiți după o bucată de tort noaptea târziu, nu este doar o poftă ocazională Există în tine un anumit subiect care are nevoie constant de senzația de dulceață satietate Are motive pentru care simte că are nevoie de acest desert Poate că are nevoie să "mânânce" mânia sau să umple un gol insuportabil în interior Această parte are amintiri care alimentează aceste dorințe, cum ar fi senzația de foame emoțională în copilărie Este posibil să auzi o altă voce interioară spunând: "Mănâncă țelină mai bună" sau "Ar trebui să-ți fie rușine de lăcomia ta!" Crezi că acestea sunt doar gânduri întâmplătoare, dar vin dintr-o altă parte a ta, a cărei sarcină este să-ți controleze alimentația Poate că este îngrijorată de mărimea taliei sau de sănătatea ta Poate crede că nimeni nu te va iubi dacă nu ești slabă Și probabil își amintește că a fost tachinată despre supraponderalitate în școala elementară Dar acestea sunt exemple simple, care demonstrează pe scurt bogăția și complexitatea vieții noastre interioare În familia noastră interioară pot trăi: un copil singuratic, un profesor înțelept, un copil furios, o mamă strictă, un gânditor calm, un magician, un animal vesel, un protector inexpugnabil și altele Aceste părți din noi se mișcă adesea și își schimbă locurile Unul dintre ei preia pentru scurt timp controlul și începem să acționăm și să simțim într-un anumit fel Apoi apare o situație diferită și un alt personaj iese în prim-plan De obicei ne referim la aceste schimbări ca modificări ușoare ale dispoziției sau percepției, dar, de fapt, fiecare schimbare înseamnă apariția unei subpersonalități complet noi Fiecare parte este activată la un anumit moment Când sunt mulți străini în jur, o parte din mine devine timidă și vrea să plece Când șeful tău te critică, o parte se simte neliniștită și incompetentă Când soțul lui Jill acționează neconsiderat, o parte din ea vrea să-l sugrume Când ești respins de un iubit sau iubit, o parte din tine se poate simți de neconsolat, ca un copil abandonat Când o persoană puternică te amenință, s-ar putea să te doare capul brusc, deoarece o anumită parte încordează toți mușchii pentru a se proteja de groază Orice reacție emoțională, gândire, comportament sau senzație corporală poate indica prezența unei părți Unele părți din noi experimentează durere, în timp ce altele vor să ne protejeze de a experimenta această durere Cineva încearcă să controleze modul în care interacționăm cu oamenii Alții sunt înfundați în conflicte între ei Și cele mai multe dintre acestea se întâmplă fără știrea noastră Tot ce știm este că uneori suntem mulțumiți, iar uneori suntem anxioși, deprimați, enervați sau confuzi și nu putem spune de ce O imagine de sine simplificată nu ne permite să facem cunoștință nici cu bogăția, nici cu haosul care domnește în interior Mulți își petrec toată viața crezând că nu există altceva decât o idee superficială Ei nu le ascultă niciodată durerea și nu le explorează adâncurile Dar în spatele acestei distribuții se află adevăratul "eu" - înțelept, profund, deschis și iubitor, care este inerent fiecărei persoane Acesta este adevăratul noi când suntem eliberați de voci defensive sau rănitoare "Eu" este cheia vindecării și a conectării părților noastre disparate prin compasiune, curiozitate și conexiune Este, de asemenea, liderul natural al familiei noastre interioare, un ghid prin încercările vieții Poate vă întrebați: dacă "eu" este într-adevăr centrul personalității noastre, de ce îl cunoaștem atât de prost? Doar că de ani de zile am fost traumatizați, răniți sau îndurerați și ne-am asumat povara rușinii, fricii și a convingerilor negative Aceste evenimente au condus la unele dintre personajele noastre interioare să preia puterea într-o încercare disperată de a ne feri de durere Ne-au protejat durerea, dar ca urmare, lumina lui "eu" s-a estompat sau a dispărut Nu vedem ce se întâmplă cu adevărat, deoarece își ascund majoritatea activităților, creându-ne o viață "decentă" BCC te ajută să te întorci spre Sinele tău, iar din acest spațiu plin de putere și iubire, te poți conecta cu părțile cu probleme și să le vindeci Părți din tine sunt înzestrate în mod natural cu bucurie, libertate, receptivitate și creativitate, dar din cauza durerilor din copilărie, acestea au dispărut "Eul" poate ajuta la vindecarea acestor răni și permite părților să-și recapete puterile și virtuțile Ei pot avea încredere că vei conduce dacă acționezi din starea "eu" Ei pot învăța să coopereze unul cu celălalt, formând o familie interioară armonioasă care va contribui la prosperitatea ta Când stăpânești cu adevărat acest concept al psihicului, te vei vedea într-o cu totul altă lumină Îți vei simți profunzimea și frumusețea Te vei întoarce la adevărata ta natură, ca o grădină cu plante sănătoase, utile și importante, crescând în pământul fertil profund al Sinelui Această viziune va afecta, de asemenea, modul în care vă relaționați cu ceilalți oameni și cu lumea Veți înțelege că până și cea mai distructivă personalitate se află sub influența unor forțe care fac tot posibilul pentru a o proteja Îți dai seama că toată lumea are un "eu" iubitor, chiar dacă este îngropat adânc în interior Veți vedea că la nivelul cel mai fundamental suntem cu toții interconectați și pacea și armonia există în afară INTENȚIE BUNĂ Experiența de lucru în conformitate cu ARIA arată că fiecare parte este condusă de bune intenții Ar putea dori să te ferească de necazuri sau să te ajute să-ți construiești stima de sine Probabil că vrea să te scoată din mizerie sau să facă pe alții să te placă Aceasta este natura noastră biologică, iar psihicul este aranjat exact în același mod Dar, din moment ce unele dintre părțile noastre sunt înfundate în atitudini negative și ne afectează viețile în mod distructiv, este dificil să ne imaginăm că încearcă să ne ajute Explicația este că, în ciuda celor mai bune intenții ale lor, aceste părți nu acționează întotdeauna cu înțelepciune; iau poziții ireconciliabile sau se comportă fără tact și primitiv Dar dacă te uiți înăuntru, vei descoperi că ei fac întotdeauna ceea ce cred ei că este mai bine pentru tine Ei pot avea idei distorsionate despre situații și un sentiment exagerat de pericol, dar intenția lor este întotdeauna bună De exemplu, Joe are o parte care îi întărește inima și îl face să-și piardă interesul pentru femei de îndată ce relația devine intimă și necesită un fel de angajament La început, a dezaprobat partea lui Frozen și a vrut să scape de ea, pentru că l-a împiedicat să găsească dragostea Cu toate acestea, după ce s-a uitat mai profund cu CCA, a descoperit că această parte încerca să aibă grijă de el Era îngrozită că dacă o femeie începea să-l controleze, el s-ar pierde pe sine (ceea ce s-a întâmplat exact în relația lui cu mama lui) În copilărie, a simțit că a fi intim cu o femeie înseamnă a fi sub controlul ei Prin urmare, această parte l-a protejat în singurul mod în care știa - alienarea Ea a spus: "Vreau doar să fii în siguranță Nu vreau să se mai întâmple asta " Inima rece a lui Joe l-a izolat, văzând o amenințare acolo unde nu era Bazat pe trecut, a distorsionat prezentul Chiar dacă o parte are ideea corectă despre prezent, poate avea ideea greșită despre cum să te ajute Multe părți cunosc un singur curs de acțiune, cel care a funcționat bine în familia ta acum de ani, când erai tânăr Dar în lumea adulților de astăzi, această strategie este ineficientă, miop sau imatur Partea de protecție îi lipsește adesea delicatețea și flexibilitatea Indiferent de situație, ea acționează conform șablonului Ca omul cu ciocanul proverbial, care a tratat totul ca pe cuie, o parte nu știe decât să bată cu ciocanul pe obiecte Bill are o parte intolerantă care concurează cu alți oameni, ceea ce este complet inconsecvent cu adevăratele sale valori Întotdeauna a simțit că această parte este condamnabilă și ar trebui izolată Cu toate acestea, odată ce a ajuns să o cunoască, a descoperit că ea a făcut tot posibilul pentru el Ea a vrut să-l protejeze de sentimentele de inutilitate și să-l ajute să se simtă apreciat și important Part a încercat să realizeze acest lucru în singurul mod cunoscut de ea - un sentiment al propriei sale superiorități Ea nu și-a dat seama că Bill își putea simți valoarea în alte moduri - cooperând cu ceilalți, respectându-se pe sine, făcând fapte demne Singura ei strategie a fost să-i înjosească pe ceilalți De multe ori ne este frică să ne confruntăm sau să acceptăm părți din noi înșine, temându-ne că acest lucru le va da puterea de a ne supăra viața Dacă preiau controlul și provoacă și mai multe probleme? Lui Joe se temea că, dacă ajunge să-l cunoască mai bine pe Frozen, va începe să domine și nu va avea nicio șansă să iubească Cu toate acestea, lucrând cu metoda BCC, a reușit să se conecteze cu această parte și să-i înțeleagă buna intenție fără a renunța conducerea ei De fapt, acceptarea unei părți este un pas către vindecarea ei Această abordare este fundamental diferită de atitudinea noastră obișnuită față de părțile lor De obicei, atunci când devenim conștienți de subpersonalitatea noastră (sau sentimentul, modelul comportamental), primul lucru pe care îl facem este să o evaluăm E bună sau rea? Dacă decidem că este bună, o acceptăm cu plăcere și ne permitem să acționăm în numele ei Dacă decidem că este rău, atunci încercăm să scăpăm de el: încercăm să-l scoatem pe ușă sau să-l ascundem în dulapul conștiinței noastre Dar totul fără niciun rezultat Nu poți scăpa de o parte din psihicul tău Îl poți împinge doar în inconștient, unde va continua să te influențeze fără ca tu să știi În CCA se întâmplă ceva complet opus Primim toate părțile cu curiozitate și compasiune Ne străduim să-i înțelegem pe fiecare și să apreciem încercările lor de a ne ajuta fără a ignora problemele pe care le creează Construim o relație de îngrijire și încredere cu fiecare parte, apoi luăm măsuri pentru a o vindeca și a-i permite să funcționeze normal Suntem capabili să interacționăm cu părțile noastre în acest fel, deoarece toți avem un sine adevărat, care este deschis, curios și plin de compasiune Metoda BCC, atunci când se lucrează cu piese, pornește tocmai de aici Atunci când ne tratăm subpersonalitățile cu curiozitate și dorim să le cunoaștem adevărata esență, nu le este frică să devină vizibile pentru noi Când îi tratăm cu compasiune, ei, crezând că vom avea grijă de ei, deschid cele mai adânci răni de durere și rușine pentru vindecare Cu toate acestea, poate că tu însuți nu crezi că ești capabil de asta Puteți întreba: "Ce se întâmplă dacă nu simt curiozitate și compasiune pentru părțile mele?" Și la început se întâmplă des Cu toate acestea, terapia BCC folosește metode inovatoare pentru a intra în contact cu sinele curios și plin de compasiune și pentru a reveni la sine dacă ne-am abătut de la el REZULTATELE TERAPIEI SCD Din experiența mea, BCC este incredibil de eficient și a avut mare succes în a ajuta oamenii să se schimbe Când clienții vin la mine pentru o soluție la o anumită problemă psihologică, de regulă, ne ocupăm de ea în câteva luni, uneori în câteva ședințe Câteva dintre problemele rezolvate în scurt timp cu ajutorul BCC: depresie cauzată de îmbătrânire și singurătate, dificultăți de afirmare de sine la locul de muncă, tendința de a-și pierde cumpătul în timpul certurilor conjugale, anxietate la întâlnirea cu oameni noi Dacă aveți probleme psihologice de bază sau doriți să obțineți o transformare personală semnificativă, va dura mai mult timp - poate un an sau doi Cu toate acestea, în acest timp vei putea schimba semnificativ acele domenii care au un impact semnificativ asupra vieții tale: atitudinea ta față de tine însuți, atitudinea ta față de ceilalți oameni, linia ta de comportament Iată povestea unui client Când Robert a venit pentru prima dată la mine pentru terapia SCC, s-a simțit foarte singur A avut o singură experiență de intimitate, dar iubita lui l-a părăsit acum câțiva ani și încă îi era dor de ea Tânjea după intimitate și o relație emoțională profundă cu o femeie, dar nu credea că le poate avea din nou Se simțea teribil de singur și neiubit Își dorea să aibă prieteni și să facă parte din societate, dar se simțea constant ca un outsider în grupuri și organizații Se părea că toată lumea, în afară de el, era implicată, iar el era peste bord Era convins de incapacitatea lui de a construi relații sincere și intime În adâncul său, el credea că era ceva în neregulă cu el și că oamenii nu erau interesați să comunice cu el Drept urmare, a evitat contactul și și-a petrecut cea mai mare parte a timpului între patru pereți Fără să vrea, prin atitudinea sa față de oameni, Robert a contribuit la izolarea lui Când vorbea cu cineva, o făcea într-o manieră strictă, atentă și intelectuală Ea aparținea acelei părți a lui care nu se îndoia că va fi respins Această parte l-a ținut "în cap", în afara contactului cu emoțiile, încercând să-l protejeze de ridicolul celorlalți și ferindu-l de resentimente De asemenea, Robert credea că intelectul său era singurul lucru pe care îl putea oferi altor oameni Desigur, o astfel de abordare detașată nu a făcut decât să respingă alte persoane, confirmându-i astfel temerile După un an și jumătate de lucru pe mine cu ajutorul CCA, totul s-a schimbat Robert și-a dat seama cum a ținut oamenii la distanță, rămânând în același timp distant și rațional și și-a schimbat stilul de comunicare Simțul umorului a început să se arate mai des și a învățat să zâmbească și să comunice într-un mod prietenos A început să se simtă ca parte a grupurilor din care face parte Lucrând asupra lui însuși, a vindecat partea care credea că este nedemn de iubire Acum tinde să se prețuiască pe sine și se așteaptă ca majoritatea oamenilor să-i răspundă pozitiv S-a oferit din nou să se întâlnească cu fosta lui iubită, ea a fost atât de mulțumită de schimbările care au avut loc în el, încât a reluat cu ușurință relația Acum armonia domnește în relația lor și ei urmează să se căsătorească CE îți poate oferi această carte Această carte vă va ajuta să învățați următoarele: Cum să considerăm psihicul din punctul de vedere al CCA? Ce vă controlează comportamentul? Ce te face să eviți oamenii sau situațiile? De unde vin reacțiile tale emoționale? Care este natura conflictelor tale interne? Ce sunt "piesele"? Ce impact au acestea asupra vieții tale? Cum se tratează ei pe tine și unul pe altul? Drept urmare, vei primi o hartă detaliată a psihicului tău Cum lucrez în mod regulat cu piesele și cum mă conectez la ele când sunt activate? De unde știi dacă o piesă este activată? Cum să te conectezi cu ea și să o ajut să se relaxeze? Răspunsurile la aceste întrebări te vor ajuta să acționezi calm, eficient și deschis în diverse situații și vor servi, de asemenea, ca un stimulent pentru coeziunea și integrarea internă treizeci Cum să conduci o sesiune WCC pe cont propriu pentru a te explora pe tine însuți, a înțelege și a te conecta cu părțile tale, a învăța istoria lor și a le vindeca? Cum pot deveni mai eficient ca client care lucrează cu un terapeut BCC sau cu un prieten care citește și el această carte? Cum să utilizați BCC în lucrul cu oamenii dacă sunteți terapeut BCC? Deoarece procedura BCC terapeutică este structurată, această secvență pas cu pas este ușor de transpus într-un format de carte Vom ilustra fiecare pas cu o transcriere a sesiunii BCC, astfel încât să puteți vedea cum funcționează această metodă în practică CUM SE FOLOSEȘTE ACEASTA CARTE Citind o carte, vei invata multe despre tine, chiar daca te hotarasti sa nu faci exercitiile O înțelegere profundă a ceea ce înseamnă să ai un sine iubitor înconjurat de un sistem de părți va transforma modul în care te relaționezi cu tine și cu ceilalți Dacă întâlniți un termen pe care nu îl înțelegeți, consultați Anexa B pentru definiție Cu toate acestea, dacă faci exercițiile în timp ce citești cartea, vei întări bazele teoretice cu experiența practică a întâlnirii cu familia ta interioară Te va duce dincolo de înțelegerea intelectuală și te va conecta cu simțurile, corpul și imaginația Pentru a profita la maximum de această carte, vă recomand să practicați BCC în mod regulat Acest lucru vă va învăța cum să utilizați BCC ca metodă profundă și transformatoare de autoterapie Puteți practica VVS pe cont propriu, dar pentru majoritatea oamenilor le este mai ușor să lucreze cu un partener pe principiul consilierii reciproce, mai ales la început Așa că, odată ce ați citit suficient material pentru a vă scufunda în lucrare, găsiți un prieten care să citească și această carte și să fie serios în ceea ce privește predarea BCC În timp ce citești, poți programați sesiuni practice WCC și schimbați rolurile ca ascultător/facilitator și lucrător independent Tot ceea ce înveți de la partenerul tău în timpul sesiunii BCC îți va aprofunda autoterapia Obținerea terapiei BCC este o experiență care schimbă viața pentru mulți oameni Cartea nu o poate înlocui complet, deoarece nimic nu poate înlocui comunicarea și îndrumarea unui specialist competent și atent - un expert în RFL Cu toate acestea, această carte oferă suficiente detalii despre modelul WCC pentru a putea conduce sesiunile WCC pe cont propriu, în special cu sprijinul unui prieten plin de tact Astfel, puteți beneficia de numeroasele beneficii ale acestui model puternic Cât de departe poți merge va depinde de mulți factori: experiența ta anterioară de a lucra asupra ta, gradul tău de deschidere, atitudinea ta creativă și angajamentul tău față de practică Pentru unii oameni, sesiunile de autoterapie nu sunt suficiente Dacă ești unul dintre acești oameni, nu-ți face griji, nu ești singur Urmați cursurile noastre BCC sau găsiți un terapeut BCC Chiar dacă nu poți face singur o întreagă ședință de autoterapie CCC, vei învăța încă multe, observându-ți psihicul dintr-o perspectivă CCC, învățând să te conectezi cu părțile tale și simțind că are loc vindecarea psihologică CUI ÎN PUTEA FI UTILĂ ACEASTA CARTE Dacă vă aflați în una dintre următoarele categorii, Autoterapie Trezește-ți copilul interior" îți poate fi de ajutor Persoane care doresc să rezolve probleme personale, cum ar fi stima de sine scăzută, amânare, anxietate, timiditate, depresie, singurătate etc Orice problemă de natură psihologică poate fi rezolvată folosind această abordare Oameni care se străduiesc să crească personal Cartea vă poate ajuta să vă construiți încrederea, să vă stimulați cariera, să vă dezvoltați capacitatea de a vă conecta cu ceilalți, să aprofundați intimitatea și să vă dezvoltați conștientizarea spirituală Persoane care se gândesc să treacă prin psihoterapie Această carte vă va prezenta abordarea BCC și vă va ajuta să decideți dacă să lucrați sau nu cu un specialist BCC Persoane care au avut o experiență proastă cu psihoterapia și ezită să o încerce din nou Există multe forme diferite de terapie Chiar dacă psihoterapia ta anterioară a fost ineficientă, poți reuși cu abordarea și terapeutul potrivite Această carte va demonstra cât de eficientă poate fi terapia SCD Dacă simțiți că este potrivit pentru dvs , puteți încerca autoterapie sau puteți găsi un terapeut BCC și lucra cu el Persoane care nu pot face psihoterapie Este greu să găsești un terapeut bun în apropiere? Nu vă puteți permite psihoterapie? Există și alte motive pentru care terapia nu funcționează pentru tine? Cartea vă va permite să culegeți beneficiile terapiei, fie pe cont propriu, fie cu un partener Persoane care urmează psihoterapie cu un terapeut VSS Această carte vă va ajuta să construiți o imagine detaliată a modelului RCC, care vă va aprofunda munca în sesiuni și vă va permite să conduceți sesiuni RCC acasă Acest lucru vă va crește eficacitatea ca client, vă va accelera terapia și vă va ajuta să fiți mai auto-ghidați în viață Am descoperit că acest lucru este adevărat pentru clienții mei care au participat la cursuri RCC, așa că recomand aceste cursuri tuturor Deoarece această carte se bazează pe materialul cursului WBU, are același scop Psihoterapeuți Deși cartea este scrisă pentru un public larg, conține o mulțime de informații utile pentru consilierea psihologilor O descriere detaliată a abordării AAC va permite îl puteți aplica în practica dumneavoastră fie ca metodă independentă, fie ca auxiliară, împreună cu cele pe care le utilizați deja Cartea descrie metoda BCC atât de detaliat încât poate fi considerată o carte de referință pentru aplicarea acesteia Dacă vă place această metodă la fel de mult ca și mie, puteți obține o pregătire profesională în metoda BCC VSS-terapeuți Cartea conține tot materialul prin care ai trecut în timpul antrenamentului CCA, dar într-o secvență puțin diferită Detaliile procedurii psihoterapeutice prezentate în această carte vă vor oferi o mai bună înțelegere a modelului Și numeroasele transcrieri ale sesiunilor vor extinde înțelegerea modului în care funcționează ARIA Le puteți recomanda clienților dvs să citească această carte pentru a-și îmbunătăți abilitățile BCC SIGURANȚA ÎN UTILIZARE Modelul BCC respectă durerea și traumele pe care le avem fiecare dintre noi Deși terapia BCC are un impact profund și puternic asupra psihicului, nu încearcă niciodată să spargă un strat de apărare sau să treacă rapid la subiecte serioase Respectă părțile care ne protejează de durere și tratează problema numai după obținerea permisiunii tuturor părților de protecție relevante Prin urmare, autoadministrarea BCC este destul de sigură Majoritatea oamenilor pot face exercițiile din carte și pot practica ședințele de terapie WCC fără probleme Cu toate acestea, această carte nu este un substitut pentru psihoterapie Unii oameni au experimentat atât de multă durere și evenimente traumatice încât sistemele lor interne sunt sensibile, reactive, haotice, instabile sau pline de conflicte intense Dacă familia ta interioară este așa, atunci lucrul cu metoda BCC poate provoca reacții emoționale sau fizice violente În timp ce lucrați cu piesele dumneavoastră, pot apărea atacuri de panică sau depresie Sunt probabile dureri de cap, alergii sau alte reacții psihosomatice Lucrul prin VSS poate te împinge în comportamente care creează dependență sau periculoase Este posibil să deveniți brusc deconectat mental sau să vă simțiți confuz în timpul sau după o sesiune Dacă credeți că puteți experimenta aceste reacții, atunci probabil că nu este sigur să utilizați BCC fără îndrumarea unui psihoterapeut Dacă nu sunteți sigur de acest lucru, atunci puteți încerca să lucrați cu atenție cu această carte, dar în cazul unor reacții neobișnuite sau puternice, ar trebui să consultați un psihoterapeut Nu ignora astfel de manifestări încercând să continui prin forță Ai grijă de tine și așteaptă oportunitatea de a lucra cu un facilitator profesionist Un terapeut vă poate ajuta să faceți această muncă în siguranță și să vă ofere sprijinul de care aveți nevoie pentru a avea succes Dacă apar brusc experiențe dificile, terapeutul va ști cum să le facă față Angajarea independentă cu BCC nu este recomandată dacă sunteți dependent de un părinte, tutore sau soț care nu va permite schimbări în stilul dumneavoastră de comunicare Este mai bine să ai terapia SCD sub îndrumarea unui psihoterapeut care ar putea lucra și cu persoane care sunt semnificative pentru tine Site-ul web al Centrului de Self Leadership - www selfleadership org - are o listă de terapeuți SBU instruiți, grupați în funcție de geografie IN CELE DIN URMA În acest capitol, ați aflat despre prevederile constructive ale modelului CCA că psihicul nostru este format din părți, fiecare dintre ele funcționând pentru binele nostru Ați realizat că adevăratul Sine, spațiul compasiunii calme, este principalul motor al vindecării psihologice în WCC Ai înțeles cum să folosești cartea și cui poate fi utilă În capitolul , vom discuta aceste principii mai detaliat capitolul SISTEMUL DVS INTERN Acest capitol vă va prezenta modelul BCC al lui R Schwartz și vă va descrie pe scurt cum funcționează După cum sa menționat deja în capitolul , această abordare ia în considerare psihicul uman ca un întreg, constând din subpersonalități sau părți PUTEREA SUB-PERSONALITATILOR Conceptul de "părți" din teoria sistemelor familiale interne se corelează cu astfel de concepte din alte domenii ale psihoterapiei, precum "apărare", "forțe psihice", "concept-eu", "introiecte" și "scheme" Cu toate acestea, acești termeni sunt de obicei descrieri mecaniciste sau biologice ale modului în care funcționează mintea Părțile sau subpersonalitățile pot funcționa într-un mod similar, dar în teoria sistemelor familiale interne sunt prezentate ca personalități vii și ușor de înțeles Acțiunile lor provin din propriile motive și sunt capabili să stabilească relații cu tine și unul cu celălalt Să presupunem că folosiți o apărare de preempțiune pentru a uita unele evenimente CCA recunoaște că partea care te protejează îndepărtează în mod deliberat această amintire din conștiință Poate că îi este frică că vei fi copleșit de sentimente dureroase Părțile sunt entități separate cu propriile sentimente, convingeri, motivații și amintiri Este extrem de important să înțelegeți că piesele au un motiv pentru tot ceea ce fac Nu este doar un obicei, gândire sau model de comportament Totul, cu excepția pur fiziologică reacții, partea face dintr-un anumit motiv, chiar dacă acest motiv nu este realizat De exemplu, dacă devii distras la un moment dat în terapie, cel mai probabil nu este întâmplător Partea vrea să vă distragă atenția de la un subiect neplăcut Această înțelegere a psihicului vă oferă o putere considerabilă de a vă schimba lumea interioară în bine Deoarece părțile sunt ca oamenii mici din interiorul tău, poți să te conectezi cu ei, să le cunoști, să negociezi cu ei, să-i convingi să se deschidă și să le oferi ceea ce au nevoie pentru a se face bine Făcând acest lucru, îți dezvolți capacitatea de a-ți înțelege și transforma psihicul, obținând integralitatea Puteți trata ideea de subpersonalități pur și simplu ca pe o metaforă utilă a psihicului pentru ceea ce este, dar în același timp este mai mult decât atât Dacă tratezi elementele psihicului tău ca fiind ființe reale cu care poți interacționa, ele vor intra într-un dialog, care îți va oferi puteri extraordinare de transformare Sunt subpersonalitățile cu adevărat reale? Cred că da, dar vă sugerez să citiți singuri această carte, să faceți exercițiile și să trageți propriile concluzii BCC completează o listă lungă de metode care funcționează cu subpersonalități Metodele timpurii includ analiza jungiană, psihosinteza, analiza tranzacțională și terapia gestalt Abordările mai recente includ hipnoterapia, dialogul vocal, terapia stării ego-ului, munca lui John Rowan și altele VSS este cea mai modernă și detaliată metodă Dar multe forme de terapie, deși nu funcționează direct cu subpersonalități, folosesc totuși concepte similare, precum "schemă" în terapia cognitiv-comportamentală Terapia sistemelor familiale interne este superioară altor metode în mai multe moduri Recunoaște puterea și semnificația "Eului", iar procesul de terapie se bazează pe stabilirea de legături cu subpersonalități din centrul personalității, "Eu" Metoda BCC te duce adânc în tine, dar ești conștient de proces și îl conduci în timpul sesiunii Nu lucrați cu piese izolate; terapia este ghidată de o înțelegere profundă a relațiilor între ele După cum veți vedea, cea mai importantă relație este între părțile care ne protejează de suferință și părțile copilărești care o experimentează Problemele psihologice ale oamenilor se bazează de obicei pe nevoia de a se proteja de durere Recunoscând acest lucru, ARIA poate respecta vulnerabilitățile și apărările noastre în timp ce tratează problema într-un mod foarte bine direcționat și eficient ROLURI Fiecare subpersonalitate joacă un rol specific în viața ta; își lasă amprenta asupra psihicului și comportamentului Fiecare dintre ei încearcă să vă apere interesele într-o oarecare măsură (chiar dacă acest lucru duce la rezultatul opus) Unele părți definesc modul în care te descurci cu sarcinile practice ale vieții Unele te protejează de amenințările externe sau de durerile interne Unii sunt deschiși și prietenoși cu oamenii Alții se confruntă cu probleme nerezolvate ale copilăriei de frică și rușine Cineva își joacă rolul zgomotos, cineva preferă să mediteze în singurătate Unora le pasă de alții, în timp ce altora îți afectează stima de sine Și așa mai departe Multe părți joacă roluri sănătoase și benefice Ei mențin stabilitatea în viața ta, te ajută să te conectezi cu oamenii și să-ți faci treaba, precum și să te afirmi și să explorezi lumea Multe părți au calități pozitive care vă îmbogățesc experiența interioară și viața socială și vă ajută să faceți față dificultăților care vă ies în cale Uneori au carisma sau simtul umorului Și uneori aduc creativitate, vivacitate, bucurie sau pace în viața ta Cu toate acestea, alte părți ajung la extreme într-o încercare disperată de a vă proteja de durere, vulnerabilitate sau probleme În WCC, un rol extrem înseamnă toate acțiunile, sentimentele sau gândurile care sunt nepotrivite Pentru a spune simplu, rolul care joacă un rol extrem îți creează probleme; în cel mai bun caz, interferează, în cel mai rău caz, dăunează sincer Poate cauza percepția dvs distorsionată, vederi eronate sau gânduri intruzive Poate provoca durere, tensiune fizică sau orice afecțiune care vă privează de un sentiment de bunăstare în viață Multe părți extreme te protejează chiar și atunci când nu este necesar, făcându-te să acționezi dur, rănindu-i pe ceilalți oameni sau distanțându-te de ei Unele părți merg prea departe, ca un părinte pretențios în dorința lor de a fi perfect în orice Alte părți îți distorsionează percepțiile despre oameni și situații, văzându-le ca pe o amenințare și forțându-te să fii în defensivă sau în control Unele părți au răspunsuri emoționale puternice, în timp ce altele te feresc de toate sentimentele Multe subpersonalități joacă roluri care sunt un amestec de normal și extrem Abordarea lor de obicei rezonabilă poate ajunge uneori la extrem De exemplu, am o subpersonalitate care îmi organizează eficient întreaga viață până la cel mai mic detaliu Și asta e bine Totuși, nu este atât de bine când o face automat, automat, privându-mi viața de bucurie și conștientizare interioară Nu vreau să sacrific atenția pentru productivitate CCA se concentrează pe vindecarea și transformarea părților care joacă roluri extreme, iar scopul acestei cărți este să vă învețe acest lucru Există două tipuri de subpersonalități extreme - apărătorii și exilații APĂRĂTORI Sarcina protectorilor este să vă împiedice să suferi Ei încearcă să-ți construiască viața și psihicul în așa fel încât să fii mereu în zona ta de confort și să nu simți niciodată resentimente, rușine sau frică Ei încearcă să te protejeze de episoade dureroase sau de relații stresante Metoda WCC face distincție între două tipuri de protectori - manageri proactivi și pompieri reactivi - dar volumul cărții nu îmi permite să intru în aceste nuanțe sentimente în prezent care pot reînvia sentimente îngropate din copilărie Deoarece aceste sentimente pot fi extrem de puternice, protectorii fac tot posibilul pentru a le împiedica să apară Unii protectori blochează sentimentele dureroase care apar în interiorul tău, astfel încât să nu le experimentezi deloc Alții încearcă să-ți organizeze viața de zi cu zi în așa fel încât nimic să nu poată provoca experiențe dureroase Și unii le fac pe amândouă Protectorii sunt părțile care sunt de obicei întâlnite mai întâi pe calea autocunoașterii, deoarece sunt cel mai ușor de recunoscut Și deși se presupune că protectorii sunt ocupați cu treburile tale curente, cei mai mulți dintre ei sunt puternic influențați de evenimente și relații din copilăria ta Le este încă frică de trecutul în care ai fost lăsat, trădat, judecat sau insultat Apărătorii nu înțeleg că nu mai ești copil Ei nu realizează că acum ai mult mai multă putere și resurse și nu ești în pericol la fiecare pas Ei încearcă să evite orice situație asemănătoare cu cea în care ai fost în copilărie Acesta este un pic ca motto-ul israelian "Never again!" Apărătorii folosesc o mare varietate de strategii Am o parte care îmi "stinge" emoțiile cu o raționalitate excesivă O altă subpersonalitate întărește inima pentru a preveni vulnerabilitatea și suferința psihică Unele subpersonalități ale oamenilor neagă realitatea, pretinzând că totul în viața lor este bine, când nu este Este posibil să aveți o parte care vă proiectează sentimentele asupra altor oameni, astfel încât să nu trebuiască să le experimentați În psihologia clasică, toate acestea se numesc apărări Unii protectori vă distrag atenția de la durere Unii oameni beau pentru a amorți durerea, alții exagerează sau devin dependenti de muncă Așa funcționează orice formă de dependență, fiind un fel de anestezie De exemplu, mulți dintre noi au protectori care încep să mănânce pentru a ieși scapă de disconfort Când suntem respinși, judecați sau ignorați, apărătorul sare și se îndreaptă direct spre frigider El vrea să ne treacă atenția de la experiențele neplăcute la senzațiile plăcute de a mânca El vrea să ne liniștească și să ne umple astfel încât să ne simțim mai bine Unii susținători te critică și te controlează, încercând să te transforme într-un "băiat bun" sau "fată bună" sau te îndeamnă să fii productiv și de succes pentru ca nimeni să nu te poată judeca Infamul Critic interior face exact asta Am văzut în capitolul că Sandy are o subpersonalitate asertivă, critică, care vrea să muncească din greu și să nu fie leneșă Ea încearcă să o protejeze de ridicolul pe care l-a primit în copilărie Unii susținători vă ajută să aveți succes sau popular prin creșterea stimei de sine și a încrederii în sine Ei văd un gol în adâncul tău, unde te simți inadecvat și vrei să compensezi cu laudele celorlalți Unii încearcă să vă facă un favorit universal - atunci alții nu vă vor jigni și nu vă vor părăsi Altii incearca sa iti aranjeze viata in asa fel incat sa iti satisfaca toate nevoile si sa scape de golul interior Darlene are un protector care încearcă conștiincios să satisfacă nevoile celor din jur în detrimentul ei El crede că cel mai important lucru este să ofere confort și stima de sine ridicată celorlalți Dar problema este că fata se neglijează Când Darlene era tânără, mama ei s-a comportat distant și rece, deoarece era adesea supărată și deprimată Darlene se simțea devastată și nemulțumită, dar, dorind să-și facă viața mai ușoară, a încercat să o ignore Inima ei bună nu a putut să suporte suferința mamei sale, iar Darlene a lucrat neobosit o protejează și ai grijă de ea Ca adult, și-a schimbat rolurile cu mama ei - dar fetițele au nevoie de o mamă Cine ar putea avea grijă de Darlene? Ea a primit dragostea mamei sale doar atunci când a avut grijă de ea însăși Așa că protectorul Darlene a învățat că pentru a obține dragoste, trebuie să dăruiești și să dăruiești Acum, ca adult, subpersonalitatea lui Darlene o face să aibă grijă neobosit de ceilalți, în încercarea de a obține puțină dragoste și de a-și umple golul interior După cum am văzut, piesele joacă multe roluri diferite în protejarea noastră Unii încearcă să controleze fiecare situație pentru a evita surprizele neplăcute Alții se răzvrătesc împotriva autorităților, încercând să mențină independența și să împiedice controlul extern Și cineva încearcă să mulțumească oamenilor și să le câștige aprobarea Unii sunt actori carismatici al căror scop este să trezească admirația oamenilor Alții preferă să păstreze un profil scăzut și să tacă fără a risca critici Poate că ai un protector care evită intimitatea de teamă să nu fie consumat sau umilit de o persoană dragă Poate că aveți un protector furios care nu vă permite să vă asumați responsabilitatea pentru problemele care apar, sau un protector care ucide toate sentimentele pentru a vă face invulnerabil la praștiile și săgețile lumii Această listă continuă EXERCIȚIU Întâlnește apărătorii Gândiți-vă la doi dintre protectorii dvs și răspundeți la următoarele întrebări (despre fiecare dintre ei): J Care este rolul lui în gestionarea vieții tale și în interacțiunea cu lumea? J Cum tratează el pe alții? J Cum te protejează de durere? J Care este intenția lui pozitivă? J De ce încearcă să te protejeze? Este posibil să nu aveți răspunsurile la toate aceste întrebări Dar pe măsură ce continuați să citiți, veți afla mai multe despre protectorii voștri Acesta este doar primul pas Salvați aceste note și adăugați-le mai târziu EXILATII Exilații sunt subpersonalități ale copiilor care suferă din cauza unor evenimente din trecut În timp ce protectorii încearcă să ne protejeze de durere, exilații o experimentează Prin urmare, apărătorii încearcă să-i țină departe de conștiență Exilații se "blochează" adesea la un anumit moment al copilăriei, la o anumită vârstă Ei pot avea doi ani, sau cinci sau șapte ani și sunt încă într-o situație care s-a întâmplat în trecut Păreau să fie înghețați în momentul în care s-a întâmplat ceva neplăcut sau traumatizant și persoana nu avea suficiente resurse interne sau suport extern pentru a face față Această situație nerezolvată a lăsat un reziduu emoțional care nu a putut fi procesat și asimilat Așa apar exilul sau exilații care au trăit acest eveniment dureros și au rămas în el Luați în considerare exemplul traumei Lisa are un exilat care este blocat la vârsta de trei ani Într-o zi, tatăl ei și-a pierdut cumpătul și a lovit-o de mai multe ori, ceea ce a fost ceva de neimaginat și teribil pentru ea Nu a putut apela la mama ei pentru ajutor, pentru că relația lor nu era suficient de strânsă De fapt, Lisa nu avea la cine să apeleze Prin urmare, acel episod nu a fost refăcut, iar partea Lisei care a experimentat violență a înghețat în acea perioadă de timp în care s-a simțit speriată și neputincioasă Când Lisa intră în contact cu acest exil, el arată ca un copil mic de trei ani și este speriat copilăresc Se micșorează într-o minge și cere ajutor plângător Exilații nu rămân întotdeauna blocați într-un singur moment Acestea pot fi câteva episoade sau o situație care a persistat câțiva ani sau de-a lungul copilăriei De exemplu, Sam are un exilat care este blocat într-o relație cu mama lui În primii ani ai vieții lui, ea a fost indiferentă față de nevoile lui, iar acest exil se simțea constant nesatisfăcut și neiubit Exilatul a absorbit toată durerea relației lui Sam cu mama lui Exilații interiorizează adesea convingerile sau atmosfera emoțională a familiei Dacă viața de familie a fost haotică, atunci este probabil să apară un exilat care se va simţi derutat Dacă familia a petrecut cea mai mare parte a timpului în tăcere rece, atunci exilatul poate avea impresia că ar trăi în Arctica Exilații pot fi grav afectați și de episoade care nu au legătură cu familia De exemplu, o persoană dintr-o zonă de război a trebuit să suporte evenimente violente și traumatizante Sau i s-a făcut rău de ceva și a fost forțat să stea întins în pat luni de zile Sau mama lui era operată în spital în momentul în care avea cea mai mare nevoie Sau poate că familia lui a suferit din cauza sărăciei sau a discriminării Oricare ar fi motivul, exilații pot experimenta o întreagă gamă de emoții negative Unii se simt singuri și abandonați, alții se simt jigniți și trădați Cuiva îi este rușine de sine din cauza a ceea ce a făcut sau din cauza a ceea ce el consideră a fi defectul său congenital Cuiva îi este frică de aroganță și de dominația celorlalți Mulți sunt disperați după sprijinul și dragostea pe care nu le-au primit în copilărie Unii simt că însăși supraviețuirea lor este amenințată și se tem de moarte Unii se simt ca o victimă neajutorată Pe lângă experiențele dureroase, exilații au idei negative despre ei înșiși și despre lume De exemplu, credința că sunt în mod inerent de neiubit și nimeni nu va dori să fie în preajma lor Tu, ca și Darlene, poți avea un exilat care crede că este responsabil pentru suferința mamei sale Unii exilați cred că sunt inadecvați și nu vor reuși nimic Sunt exilați care sunt convinși că lumea este un loc periculos Acestea sunt generalizări globale care nu sunt supuse logicii Deoarece exilații țin durerea trecutului, apărătorii îi țin departe Ei sunt alungați din viața interioară și ținuți în temnițe, departe de lumina conștiinței Exilatul este de obicei prins în propria lui lume mică și nu își dă seama că ai crescut și ai învățat să ai grijă de tine, să-ți faci prieteni, să fii independent și, eventual, să-ți întemeiezi o familie Tot ce este conștient este o experiență dureroasă din copilărie Dacă ceva de genul se întâmplă în prezent, aceste sentimente prind viață și își fac drum spre ieșire Apoi un apărător intervine imediat pentru a le neutraliza și a vă împiedica să le testați De exemplu, să presupunem că ai făcut multă matematică în clasa a cincea Într-o zi, ai fugit fericit acasă, obținând un B plus - cel mai bun lucru pe care l-ai primit vreodată Erai sigur că tatăl tău te va felicita pentru această realizare Întinzându-i jurnalul, ai stat cu răsuflarea tăiată, așteptând aprobarea si lauda Dar tatăl, contrar așteptărilor, s-a mototolit și a aruncat hârtii de perete, apoi a țipat la tine pentru că nu muncesc suficient El a spus asta el însuși nu a fost niciodată mulțumit cu B-urile la matematică la școală Și uneori nici nu-i vine să creadă că ești copilul lui Cuvintele lui ți-au străpuns literalmente inima Ai stat, visând că vei cădea prin pământ Acest episod l-a făcut pe unul dintre exilații tăi să se simtă lipsit de valoare; ca urmare, a început să creadă că toate angajamentele sale nu vor duce la nimic Acum ești un adult și-ți face treaba cu succes, iar șeful tău te cheamă în biroul lui Spune că există defecte în proiectul pe care l-ai pregătit, explică de ce și îți cere să o refaci El nu condamnă, ci vorbește la obiect, astfel încât tu pur și simplu să refaci proiectul Cu toate acestea, exilatul, simțindu-se lipsit de valoare, este încă înăuntru și reacționează la șef în felul său Își ia cuvintele drept o critică dură și începe să se simtă inutil Vechiul sentiment că nu ești suficient de bun se trezește Cu toate acestea, înainte de a-ți da seama, controlul este interceptat de unul dintre apărători, salvându-te de experiențe dureroase Apărătorii acționează diferit S-ar putea să se enerveze pe șeful pentru a-ți distrage atenția de la grijile tale și a transfera vina asupra lui Altul poate face tot posibilul să-i mulțumească șefului, să-i fie pe plac și să primească laude în viitor Al treilea poate merge acasă și bea ceva, pentru a amorți durerea Toate servesc pentru a te împiedica să experimentezi din nou umilirea de lungă durată Un alt caz tipic: ai un exilat care a fost jignit în trecut - de exemplu, fratele tău a fost un bătăuș și ai fost lovit de el de mai multe ori De îndată ce te găsești într-o astfel de situație, frica acestui exil reînvie și protectorul face un pas înainte pentru a te ferește de alte necazuri, chiar dacă nu există o amenințare reală De exemplu, într-o seară, soțul tău vine acasă prost dispus, din cauza traficului a ratat startul unui meci de fotbal El pășește cu furie prin apartament, ceea ce activează teama de exilat care a fost odată bătut de fratele său Chiar dacă soțul tău nu este foarte supărat și furia nu este îndreptată asupra ta, un fundaș poate intra în joc și te poate obliga să te îndepărtezi imediat de el Soțul tău nu are nici cea mai mică idee de ce te îndepărtezi, iar astfel de lucruri pot duce la probleme în relație Exilații nu se ascund întotdeauna în subconștient Uneori apar în minte, în ciuda apărătorilor Și atunci trăim tristețe, frică, rușine, nesiguranță sau nemulțumire, ca copiii EXERCIȚIU CUNOAȘTE-I PE EXILATI Gândește-te la doi dintre exilații tăi și răspunde la următoarele întrebări (despre fiecare): J Cum se simte? J Care este povara lui? J De ce îi este frică? J Ce convingeri negative are? J În ce situație sau relație din copilărie este blocat? J Ce situații actuale o activează de obicei? J Când se întâmplă acest lucru, ce apărători intră de obicei în joc? Este în regulă dacă nu poți răspunde încă la toate întrebările \/ "eu" Din fericire, o persoană nu este doar un constructor din diferite părți Întregul este mai mare decât suma părților sale Sinele nostru adevărat este matur și iubitor și are capacitatea de a vindeca și de a unifica toate părțile Inițial, Richard Schwartz a dezvoltat modelul sistemelor interne de familie, primind feedback de la clienții săi El a devenit conștient de existența unor subpersonalități și, în timp ce lucra cu un client, i-a cerut adesea avocatului să se dea deoparte, astfel încât să poată merge mai departe Apoi, de regulă, a apărut un alt avocat, l-a ajutat pe client să-l liniștească și pe el Aceasta a continuat până când a apărut o altă stare Dick obișnuia să-și întrebe clienții care este rolul și ei spuneau: "Ei bine, nu este chiar rolul, are alte calități Nu este perceput ca restul părților mele Dick a pus apoi întrebarea: "Dacă aceasta nu este o subpersonalitate, atunci ce este?" Și de obicei răspundeau: "Nu știu, sunt doar eu Adevăratul eu " Când explică acest lucru, clienții spun ceva de genul: "Când toate părțile mele s-au retras în fundal, "eu" este ceea ce a mai rămas" Și odată ce "Eul" a fost accesat, terapia a progresat fără efort, deoarece fluxul de energie curgea acum nestingherit Acesta este sentimentul unui surfer care a prins un val și zboară ușor și cu încredere pe el Astfel Dick a aflat despre "eu" Acest lucru a dus la schimbări uimitoare și a eliberat energia profundă a metodei BCC Cu toții avem o parte principală, care este adevăratul nostru "eu", centrul nostru spiritual Acesta este ceea ce suntem atunci când părțile noastre dezechilibrate nu ne stau în cale Cand tu Conceptul de "Eu" în WCC își are omologul său în dialogul vocilor, psihanaliza și psihosinteza jungiană Cu toate acestea, nu pare să existe în alte forme de terapie Chiar și metodele care folosesc termenul "eu" înseamnă de obicei altceva Pe de altă parte, în multe tradiții spirituale există o reprezentare care amintește de "Eu" din CCA, precum "spirit", "natura lui Buddha", "Atman" și "lumina interioară" "în tine", te simți înrădăcinat, echilibrat și non-reactiv Nu-ți pasă ce fac alții Rămâneți calm și netulburat chiar și în circumstanțe dificile Centrul personalității este mult mai mare și mai liber decât părțile noastre și nu se teme de evenimente care i-ar speria "Eul" are puterea și claritatea de a opera cu succes în lume și de a se conecta cu alți oameni Când ești în starea "eu", vii dintr-un spațiu de empatie care îți permite să fii iubitor și grijuliu față de ceilalți, precum și față de tine și părți din tine Sinele, ca și soarele, pur și simplu radiază lumină Centrul personalității este conectat la stratul profund al ființei tale, despre care este scris în învățăturile spirituale, uneori numite Dumnezeu El are acces la o înțelepciune și o înțelegere superioară care te pot ghida prin problemele importante ale vieții Îți permite să fii pe deplin prezent în prezent, oferindu-ți vioitate și profunzime Este o sursă inepuizabilă de iubire Majoritatea dintre noi au experiența unei prezențe scurte în centrul personalității, ceea ce arată că acest lucru este posibil Cu toate acestea, părțile noastre extreme preiau adesea și îl întunecă pe "eu" Când o parte este activată, aceasta preia controlul și împinge "Eul" Ne identificăm cu partea, simțindu-ne ca și cum am devenit ea și lipsiți parțial sau complet de accesul la calitățile minunate ale lui "Eu" Să revenim la exemplul anterior, când un soț vine acasă de la serviciu cu o dispoziție proastă și o parte din tine este activată și preia controlul, ceea ce duce la detașare Capacitatea ta naturală de a fi grijuliu și rezonabil, care este inerentă în "eu", nu este disponibilă în acest moment De obicei avem mai multe părți active de cele mai multe ori și rareori avem acces deplin la "eu" S-ar putea să simțim o oarecare deschidere, empatie sau alte calități ale lui "eu", dar nu în totalitate și nici în forță totală Se pot spune multe despre "eu", dar pentru scopurile noastre cel mai important lucru este că acesta este principalul factor în domeniul psihologic vindecare în VSS Prin natura sa, "eu" simpatizează cu celelalte părți și este interesat de ele "Eul" vrea să se conecteze cu fiecare parte, să o cunoască mai bine și să o vindece Să ne uităm la patru calități ale sinelui care sunt deosebit de importante pentru vindecarea psihologică Când ești în starea "Eu", manifesti în mod natural aceste calități "Eu" are un simț al comunității În această stare, te simți aproape de ceilalți oameni și vrei să interacționezi armonios cu ei, oferind sprijin Sunteți atrași să vă conectați cu ei și să intrați în comunitate "Eu" vrea, de asemenea, să se conecteze cu subpersonalitățile tale Când ești în starea "eu", ești interesat să construiești relații cu fiecare dintre părți, să construiești încrederea lor și să conduci la vindecare "Eu" este curios În această stare, ești interesat de alți oameni, ești deschis și prietenos Când întrebi despre ce îi face să se comporte așa cum o fac, vrei să-i înțelegi, nu să-i evaluezi Centrul personalității este, de asemenea, interesat de modul în care funcționează psihicul tău Vrei să înțelegi de ce fiecare parte acționează așa cum procedează, care este intenția sa pozitivă și de ce încearcă să te protejeze Această curiozitate vine din acceptare, nu din condamnare Când piesele simt un interes real, știu că se află într-un spațiu de sprijin și nu se tem să se arate "Eu" știe să empatizeze Empatia este bunătatea și dragostea care provin din a-i vedea pe alții suferind Îți pasă sincer de sentimentele lor și încerci să oferi sprijin în momentele dificile Când ești în starea "Eu", empatizezi în mod natural atât cu ceilalți, cât și cu tine însuți Părțile tale extreme răspund la durere, exilații o experimentează, iar protectorii încearcă să o evite Compasiunea este esențială pentru a te proteja și a te susține, pentru a avea grijă de tine atunci când te confrunți cu probleme cu adevărat dificile Când ești în starea "eu", îți pasă de durere exilați, simțiți simpatie pentru protectorii care sunt chemați să vă protejeze de nenorociri Părțile simt o atitudine plină de compasiune a lui "eu" care le oferă un sentiment de siguranță, încredere și capacitatea de a împărtăși experiențele lor cu tine "Eu" este calm, echilibrat și stabil Acest lucru este deosebit de important atunci când aveți de-a face cu o parte care experimentează emoții puternice Tristețea sau durerea intensă, de exemplu, pot fi copleșitoare dacă nu ești înrădăcinat în Sine, iar susținătorii vor evita contactul cu astfel de emoții cu orice preț Dar când te afli în centrul tău, în calmul "Eului", nu este nevoie să ignori partea cu emoții puternice Rămâi în centrul personalității în timp ce partea ta își revarsă durerea Calmul Sinelui te sprijină în munca dificilă de recunoaștere și vindecare a acestei părți Prin urmare, "eu" este principalul factor de vindecare psihologică în abordarea BCC, permițându-vă să vă vindecați și să vă transformați părțile, eliberându-le de emoții și comportamente nepotrivite și invitându-le să asume roluri mai adecvate STRUCTURA PSIHIEI Centrul personalității este, de asemenea, liderul natural al sistemului tău interior Are curajul de a-și asuma riscuri, percepția obiectivă de a vedea clar, creativitatea de a rezolva problemele în mod corect "Eu" este echilibrat și corect și vede ce trebuie făcut în orice situație Când părțile tale sunt în ordine și au încredere în tine, ele permit în cele din urmă "Eului" să ocupe o poziție de conducere În mod ideal, "eu" este cel care ia decizii și acționează Funcționează împreună cu alte părți sănătoase și părți care au fost vindecate prin terapie Subpersonalitățile pot face multe Ele vă oferă capacitatea și înțelegerea de care aveți nevoie în orice situație dată, cum ar fi spontaneitatea, umorul, organizarea, perseverența Dar fiecăruia dintre ei în mod individual îi lipsește capacitatea naviga Aceasta este prerogativa lui "eu" "Eu" este dirijorul orchestrei, cel care permite intrarea instrumentelor de suflat, le spune muzicienilor când să cânte mai liniștit, dă semnalul pentru solo de trompetă Alege cel mai bun curs de acțiune în orice moment și vă încurajează părțile sănătoase să-și împărtășească talentele Părți din voi au încredere în Sine și se bazează pe înțelepciunea lui În această situație ideală, psihicul tău tinde să funcționeze după terapia SCD Cu toate acestea, cei mai mulți dintre noi începem din altă parte Din cauza unor necazuri și traume din viața noastră, mai ales în copilărie, părțile noastre încep să domine și să împingă "eu" în plan secund Din cauza traumei din copilărie, "eu"-ul tău nu s-a dezvoltat suficient pentru a face față problemelor care apar Poate te-ai simțit slab și vulnerabil, complet lipsit de apărare, incapabil să faci față singur situației Părțile tale au simțit că nimeni nu urmărește situația și trebuie să te protejeze cu orice preț Au preluat controlul și au făcut tot ce le stătea în putere Fiind imature și primitive, părțile tale trebuiau să te protejeze în moduri radicale, pentru că asta este tot ce pot face Nu aveai experiența și resursele interne ale unui adult, așa că părțile tale au trebuit să folosească orice metodă - "închiderea" emoțiilor, crizele de furie, adularea Astfel, "eu" era în umbră și ai trăit viața sub influența sau controlul părților tale extreme Dar acum ești un adult cu mai multe resurse, trăind într-o situație mai bună, în care reacțiile vechi nu mai sunt necesare În terapia WCC, înveți să te conectezi cu Sinele, să vindeci părți și să-ți transformi sistemul interior Terapia internă a sistemelor familiale are două obiective: primul este să vă vindece părțile prin transformarea funcțiilor lor inadecvate în unele adecvate, iar al doilea este să le ajutați să coopereze între ele sub îndrumarea "Eului" Ilustrația arată structura sistemului intern înainte de terapie Exilații sunt ascunși în spatele unei perdele, așa că tu nu le-au simțit durerea Apărătorii preiau controlul de la "eu" și determină toate sentimentele și acțiunile tale Ei nu au încredere în "eu" și îl împing în fundal, unde nu poate duce Structura psihicului înainte de terapia SCD PROCES DE TERAPIE SCD Să discutăm acum despre procesul de vindecare psihologică Cel mai important aspect al BCC este înțelegerea modului de a rămâne în centrul personalității CCA are multe modalități eficiente de a face acest lucru și vor fi discutate în această carte Începi sesiunea alegând pe ce parte, de obicei apărătorul, să te concentrezi De exemplu, luați-l pe Bill, pe care l-am întâlnit în capitolul Are un apărător critic și competitiv Acest lucru îl supără pe Bill, deoarece aceste calități sunt contrare celor mai înalte valori ale sale El crede în cooperare, acceptare și nediscriminare Într-o oarecare măsură, acest lucru este adevărat, dar de fiecare dată când este amenințat sau împins la limită, apărătorul său critic apare și preia controlul Bill este adesea capabil să-și ascundă părerea, dar uneori se comportă aspru și categoric cu oamenii La locul de muncă, acest comportament stârnește controverse și duce la conflicte pe care Bill le urăște cu adevărat, deși el însuși le provoacă Bill caută și o relație apropiată și iubitoare cu soția sa, dar același protector poate fi sarcastic și caustic cu ea Nu există armonie în casa lor, deși Bill și-o dorește mai mult decât orice altceva Bill a început terapia SCC cu mine concentrându-mă pe acest protector special care făcea cel mai mult rău L-a numit pe bună dreptate "Judecător" Pentru Bill nu i-a fost ușor să înceapă nici măcar cu The Judge, deoarece era dezgustat de faptul că nu se ridica la idealurile sale Știam că nu pleacă din poziția de "eu" când l-a condamnat pe judecător, căci "eu" nu este niciodată dezgustat Doar un alt apărător îl poate condamna pe Judecător! Lucrând pe sine, Bill a reușit să stabilească o legătură cu centrul personalității, ceea ce i-a permis să devină interesat cu adevărat de Judecător Bill a crescut într-o familie competitivă și critică, așa că Judecătorul a fost creat după imaginea părinților săi A disprețuit oamenii și a acționat cu aroganță pentru a echilibra cealaltă parte a lui care se simțea lipsită de valoare și speriată După ce Bill l-a cunoscut pe Judecător, a înțeles de ce s-a comportat așa cum a făcut-o și a început să-și aprecieze eforturile, chiar dacă au dus la probleme A cerut voie Judecătorului să lucreze cu un exilat care se simțea lipsit de valoare L-a numit "Billy the Kid", iar cunoașterea acestui copil s-a dovedit neprețuită Micuțul Billy i-a arătat scene din copilărie în care tatăl său iritat l-a pedepsit pentru că nu și-a făcut temele impecabil sau pentru că nu a fost suficient de inteligent Până în acest moment, bebelușul Billy se ascunsese în inconștientul lui Billy Închis în subsolul psihicului, micuțul Billy a suferit și mai mult din cauza lipsei de valoare, simțind că Billy îl respinge Experiențele din copilărie îi fac pe exilații noștri să absoarbă durerea și convingerile negative, pe care WCC le numește o povară Micul Billy a purtat povara lipsei de valoare și a fricii Povara nu este inerentă părții inițial, ea este "impusă" subpersonalității ca o consecință a ceea ce s-a întâmplat în trecut Vestea bună este că poate fi inversată cu terapia SCD Bill a început să interacționeze cu Billy din starea "eu" cu empatie și grijă, iar pentru prima dată rolul s-a simțit apreciat și iubit Cu sprijinul centrului de personalitate al lui Bill și al meu, micuțul Billy a făcut pași din povara pe care o ducea S-a transformat în subpersonalitatea sănătoasă care era cu adevărat, simțindu-se pentru prima dată adecvat și competent, complet în siguranță Acest lucru i-a permis să devină vesel, spontan și liber Transformarea a mers și mai departe Apărătorul judecator al lui Bill se putea relaxa acum, deoarece nu avea cine să se apere Nu era nevoie să-i critici pe alții pentru a compensa suferința lui Billy După ce a scăpat de funcția protectoare de a-i judeca pe ceilalți, și-a asumat o nouă funcție - un ajutor și un profesor amabil Acest lucru i-a permis lui Bill iesi cu oameni ca asta așa cum și-a dorit întotdeauna - deschis, cu acceptare și dorință de a coopera Drept urmare, a devenit mult mai eficient la locul de muncă și certurile cu soția sa au devenit mult mai puțin frecvente Această descriere a procesului RFL a fost simplificată în scop informativ Există, desigur, multe alte complexități și dificultăți, care vor fi tratate în capitolele rămase În timp ce unii dintre pașii acestui proces sunt similari cu cei ai altor forme de terapie sau muncă spirituală, metoda BCC îi combină într-un pachet unic TRANSFORMAREA PSIHIEI Ilustrație la p arată cum se transformă psihicul în timpul terapiei SCD Toate părțile cooperează acum sub îndrumarea lui "I" (Piesele sunt ușor modificate prin performanță caracteristici mai sănătoase acum, dar acest lucru nu este prezentat în ilustrație ) Structura psihicului schimbat Toate părțile cooperează acum sub îndrumarea lui "I" STRUCTURA CĂRTII În primele două capitole, am vorbit despre modelul sistemelor interne de familie, protectori, exilați și centrul personalității Ai văzut cum funcționează metoda BCC, vindecând și transformând părțile și ajutându-le să lucreze împreună în interesul tău Restul capitolelor acoperă procedura pas cu pas pentru desfășurarea sesiunilor WCC De asemenea, vă voi arăta cum să lucrați cu piesele, deoarece acestea sunt activate de evenimente externe Partea I vorbește despre cum să cunoașteți avocații și despre cum să rămâneți în centrul personalității Partea a II-a te ajută să-l cunoști mai bine pe exilat și să-l eliberezi de povara Toate etapele acestui proces sunt acoperite în capitole separate, inclusiv sarcini pentru trecerea independentă sau comună Acești pași sunt ilustrați cu povești ale diferitelor persoane care urmează terapie SCD și transcrieri ale sesiunilor de terapie Unele capitole oferă, de asemenea, recomandări despre cum să lucrați cu subpersonalități în timp real Te invit să te apuci de treabă și să pornești în această mare aventură de autovindecare Pregătește-te să renunți la durerea cu care ai trăit atâția ani și să cureți dărâmăturile psihicului tău Este timpul să găsim comoara capitolul ÎNCEPUTUL CĂLĂTORIEI INTERNE Acest capitol vă duce într-o călătorie printr-o întreagă sesiune BCC cu un participant la unul dintre cursurile mele BCC Dinamica terapiei SCD este de așa natură încât vindecarea poate apărea uneori într-o singură ședință Am ales această sesiune deoarece completează tratarea unui număr de părți Vă va oferi o idee despre tehnica terapiei SCD și despre ceea ce poate realiza Kristin este o profesoară de la West Coast, cea mai mică dintre trei surori - are de ani Ea este originară din Anglia, dar a trăit de mult în Statele Unite Timp de mulți ani s-a dedicat psihoterapiei și practicilor spirituale și s-a înscris la cursurile mele pentru a afla mai multe despre rezolvarea problemelor psihologice Puteți vedea din transcrierea sesiunii că este destul de inteligentă și capabilă să discearnă clar experiențele subtile Înainte de SCC, în timp ce urma terapie, ea a avut deja de-a face cu experiențe din copilărie asociate cu mai multe spitalizări, care, după toate probabilitățile, au provocat atacuri de panică Are și amintiri despre surorile ei care au fugit și au părăsit-o, dar încă nu a atins acele puncte De când Kristin mi-a urmat cursul, știa deja destul de multe despre CCA, iar asta a făcut treaba mai ușoară Am ales această sesiune pentru că este destul de simplă, ceea ce este bun pentru o demonstrație inițială a metodei BCC Sesiunile tind să fie mai confuze și mai deturnate, ceea ce, totuși, modelul BCC face o treabă excelentă (din care exemple sunt date în capitolele ulterioare) Kristin (nu numele ei real) a permis utilizarea acestei transcriere a sesiunii Acest lucru se aplică tuturor transcrierilor din carte Kristin începe această sesiune spunând problema pe care dorește să o exploreze Comentariile mele sunt cu caractere cursive Kristin: Mi-ar plăcea să lucrez la starea de confuzie și distragere a atenției pe care o am uneori De cele mai multe ori gândesc clar, dar uneori par să fiu confuz și rătăcesc în ceață Acest lucru se întâmplă adesea în situații în care trebuie doar să mă gândesc rapid Jay: Bine Se pare că există o parte din tine care uneori se simte confuză Asta este adevărat? K: Da D: Atunci, să ne concentrăm pe acea parte confuză Ce senzații provoacă în organism? K: Când se întâmplă asta, mă simt puțin amețit și gol în cap În terapia BCC, nu analizăm piesele - intrăm în contact direct cu ele D: Înțeles Te simți suficient de liber de această parte pentru a o cunoaște mai bine? K: Ei bine, nu sunt sigur Cred ca da Hm Cum pot să înțeleg că așa este? D: Te simți într-un spațiu calm din care ai putea intra în contact cu partea confuză? Pentru ca munca să aibă succes, Christine trebuie să fie în starea "eu" atunci când ajunge să-și cunoască subpersonalitatea Aceasta înseamnă că trebuie să fie separată de ea și înrădăcinată într-un spațiu din care să poată comunica cu ea K: Mi-e greu să spun (Pauză ) Ce întrebare tocmai ai pus? D: Se pare că ești în contopire cu partea confuză chiar acum Cereți acea parte să se separe de tine, astfel încât să o poți cunoaște mai bine Pare destul de evident că Kristin este confuză chiar acum Poate că asta înseamnă că partea confuză a preluat controlul, adică a "contopit" cu ea Așa că o rog să se separe, astfel încât Christine să fie în centrul personalității K: Bine Acum mă simt diferit, mai fundamental, sau așa ceva Și pot vedea direct partea sub forma unui nor de fum D: Aflați ce simți acum despre partea confuză K: Vreau să dispară Urăsc să mă simt confuz D: Bine Această ură și dorința de a scăpa de ea vin dintr-o altă parte a ta Înțeleg de ce acea parte vrea ca partea confuză să plece, astfel încât să nu-ți pierzi înțelegerea, dar să o urăști nu va face nimic Cereți părții care urăsc să facă un pas înapoi, astfel încât să puteți cunoaște liber partea confuză Din moment ce Christine urăște partea confuză, înțeleg că încă nu se află în centrul personalității, deoarece "eu" nu urăște K: Desigur, este rezonabil Ea o vrea D: Grozav Cum te simți acum despre partea confuză? K: Ceva de genul curiozității, de ce îmi face asta? Kristin este acum în contact suficient cu Sinele pentru a trece la pasul următor, ajungând să cunoască partea confuză D: Bine Invitați această parte să vă spună sau să vă arate cum se simte K: Ea spune că se simte somnoroasă și letargică Îl simt "închis" D: Se simte somnoros și prost K: Da Ea spune: "Vreau să dorm Nu vreau să fiu treaz sau conștient " Uneori nu poate răspunde la întrebările oamenilor D: Înțeles Întrebați partea care este numele ei sau cum vrea să fie numită K: "Confuzie" îmi vine în minte D: Bine O vom numi Confuzie Aflați ce încearcă să realizeze în timp ce este somnoros și confuz Pun această întrebare pentru a afla intenția pozitivă a lui Confusion față de Kristin K: El spune: "Nu vreau să văd ceva Nu vreau să știu nimic" Această parte ar trebui să fie doar înșelătoare, confuză, relaxantă Vrea să fie sigură că nu știu ce se întâmplă D: Ea creează confuzie pentru a te proteja de ceea ce se întâmplă Puteți întreba partea cum creează ea confuzie și ignoranță K: Este diferit Schimbă subiectul în interior, îmi distrag atenția, arată sau se comportă foarte entuziasmat, nu se oprește la nimic mult timp Îmi atrage atenția asupra ei, ceea ce înseamnă că o ia de la alte lucruri în toate aceste moduri Acum arată ca o persoană care efectuează pase magice în aer pentru a încurca și a-mi distra atenția Destul de des se întâmplă ca atunci când ajungi să cunoști o subpersonalitate, imaginea acesteia să se schimbe D: Aflați de la Confuzionar ce lucru groaznic i se poate întâmpla dacă se dă deoparte și vă permite să vedeți ce se întâmplă Această întrebare este vizată El conduce conversația la subiectul unui exil protejat K: Așa spune el: "Nici nu se poate gândi la ce se va întâmpla, nu se poate vorbi" E foarte speriat și nu putem merge acolo D: Înțeleg că îi este foarte frică de asta K: La nivelul supraviețuirii D: Da Poți să-l întrebi pe Confusion de cât timp face treaba asta Încurcatorul stă cu spatele la perdea și efectuează pase magice pentru a o împiedica pe Christine să vadă Centrul de personalitate al lui Christine vrea să afle mai multe despre ascunsele ei ce este în spatele lui părțile-le K: Conform sentimentelor mele, întotdeauna D: Cum se simte despre această lucrare? K: Aceasta este o meserie absolut imposibilă, prea stresantă Dar nu o poate părăsi D: Da Aflați dacă partea ar dori să vă spună altceva K: Simt clar că ea își dorește cu adevărat dragoste, respect și recunoștință pentru suferință pentru mine Majoritatea subpersonalităților își doresc credit pentru munca lor, dar rareori o solicită atât de direct D: Și cum te simți ca răspuns? K: Sunt extrem de recunoscător D: Lasă Confusion să înțeleagă asta K: Nici măcar nu pot exprima în cuvinte cât de mult apreciez dăruirea și determinarea cu care această parte își face treaba {Kristin este foarte emoționată ) D: Da Chiar ai făcut-o Cum reacționează piesa? K: Se înmoaie Și pe măsură ce se înmoaie, văd un lucru clar Când am spus mai devreme că partea nu știa cum să se oprească, a fost pentru că nu avea o legătură cu Sinele Nu era nimeni căruia să se poată deschide, cu care să se poată relaxa Dar acum Confuziatorul se liniștește, pentru că "eu" este aici Pentru mine, acesta este un moment foarte interesant Kristin s-a conectat cu adevărat cu centrul de personalitate Confusion și a început să aibă încredere în ea și să se relaxeze Acesta este un pas important D: Bine Întrebați-l pe Confused dacă dorește să vă arate partea pe care o apără cu confuzia lui Majoritatea protectorilor nu își pot părăsi complet rolurile în timp ce exilul pe care îl protejează suferă, așa că trebuie să vindecăm acea parte K: Oh! Acum o imagine de panică fulgeră în fața mea, în spatele Confuziei D: Confusioner vă va lăsa să cunoașteți această parte de panică? K: Bine Nu este sigur de asta El este nervos D: Puteți întreba ce îl deranjează Ce este atât de groaznic, după părerea lui, se poate întâmpla? Deoarece fundașul este îngrijorat de această acțiune, trebuie să aflăm de la el de ce îi este frică pentru a-l înveseli Altfel nu ne va da permisiunea de a lucra cu exilul K: Confuzia se teme că exilul mă va copleși ca un potop D: Cere-i să dea un fel de semnal dacă simte că exilul preia controlul Acest protector într-adevăr ne va ajuta semnalând că acest lucru se întâmplă, iar apoi va trebui să reveniți la starea "Eu" Există tehnici în terapia SCC care te ajută să stai în centrul personalității tale, astfel încât să nu fii copleșit de emoțiile unui exil Ele vor fi discutate mai târziu în carte Îl asigur pe fundaș că se poate și mă ofer să mă ajute K: Bine Pare să fie de acord Acum sunt tot felul de temeri Mă voi mișca prea încet Voi rătăci fără scop prin tufiș și nu se va întâmpla nimic Prima reasigurare pare să fi funcționat, iar acum restul temerilor Confuziei ies la suprafață Acest lucru este bine, deoarece Christine are ocazia să-și calmeze temerile lui și ale altora K: Îi spun lui Confusion că îi pot înțelege preocupările, dar nu cred că se va întâmpla Am mai încercat astfel de lucruri și am fost întotdeauna dispus să ajut atunci când mi s-a oferit șansa să fac asta Și tu (Jay) ești aici să mă susții și pe mine, așa că i-am sugerat lui Confusion ca aceasta să fie o oportunitate de a explora un nou teritoriu unde se poate relaxa și munci mai puțin Kristin sugerează că, permițându-ne să continuăm, fundașul va primi și ceva în schimb - se va putea relaxa D: Bine Cum reactioneaza? K: Ei bine, aceste imagini sunt atât de amuzante Muddler se cam lasă pe spate în scaunul lui de grădină și își încrucișează picioarele pentru a vedea ce se întâmplă mai departe Este atât de amuzant Oh, Doamne! (Râde ) Faptul că Muddler se lasă pe spate în scaun arată că asigurările lui Christine au funcționat și că permite ca munca cu exilul să continue Subpersonalitățile ei pot face cu ușurință încredere Acesta este un indicator al cât de multă muncă a făcut deja Christine pentru ea însăși D: Bine K: Aici este exilul Ea este foarte mică și fragilă, destul de fragilă Este interesant pentru că sunt înalt și puternic Dar este îmbrăcată într-o rochie, iar tot corpul ei mic și ușor o face destul de vulnerabilă Are un nod în gât și urmărește ce se întâmplă în pragul panică D: Puteți întreba partea dvs cum dorește să fie abordată K: Cred că doar o fetiță D: Întrebați-o pe fetiță de ce îi este atât de frică K: Că o vor lăsa singură în întuneric și nimeni nu va fi prin preajmă Este atât de interesant Dar acum intră în panică și asta e prea mult pentru mine Panica fetiței o afectează pe Christine și o scoate din starea ei de "eu" D: Spune-i că este în regulă să se simtă speriată, dar roagă-i să nu te copleșească cu acest sentiment Una dintre temerile Confuziei a fost teama de a fi consumat emoțional, dar putem preveni această situație cerând exilului să nu o copleșească K: Acum sunt bine Și nu mai Mi-e atât de frică de asta E bine că i s-a permis să treacă prin panică, altfel ar fi plecat Aceasta arată cât de important este să-i fie clar exilului că cererea de separare nu are legătură cu interdicția de a trăi Dacă acest exil și-a dat seama că emoțiile ei erau interzise că nu putea avea suficientă încredere în Christine pentru a rămâne prin preajmă K: Îi place că sunt prin preajmă acum Ea vede cu adevărat că cineva ("eu") este în apropiere și este surprinsă De îndată ce se întâmplă asta, se trezește și vrea să vorbească cu mine Tensiunea ei scade D: Da Ea își eliberează frica și se deschide față de tine Acum că rolul nu o umple de panică pe Christine, Christine poate fi în starea "I", iar Fetița are pe cine să se bazeze Și asta îi permite să se calmeze K: Da, așa este D: Ce vrea să-ți spună? K: Că i-a fost foarte greu și că trebuia să facă totul singură E chiar speriată Nu era nimeni prin preajmă Vreau sa o intreb in ce situatie se afla D: Sună bine K: Îmi văd mintea sărind și spun că s-a întâmplat în spital când eram copil, dar nu sunt sigur Vreau să-mi spună ea însăși Christine avea o bănuială teoretică despre originile copilărești ale fricii de exil, dar pentru a fi sigură că era adevărat, va trebui să obțină aceste informații direct de la ea Așa că ea îi pune o întrebare De asemenea, face posibilă continuarea muncii într-un mod plin de viață și personal D: Bine K: Ea îmi spune că e întuneric în jur, luminile sunt stinse Și nimeni nu o iubește Nu este nimeni în jur, ceea ce înseamnă că nimeni nu o iubește Nu este nimeni care să aibă grijă de ea Este o experiență din copilărie care a creat o povară de frică și panică și convingerea că nimeni nu o iubește K: Și în numele lui "eu", când aud asta, vreau să o îmbrățișez Vreau să o pun în genunchi D: Fă-o Christine avea o minunată dorință spontană de a o consola pe Fetiță Ea, ca părinte, o mângâie, ceea ce este un aspect al procesului de vindecare K: Mă uimește că nu există tensiune în corpul ei mic Este un corp moale, fără apărare Dar există o greutate în inima ei, o povară pe care o poartă Da, această greutate în inima ei este asociată cu un sentiment de deznădejde, cu sentimentul că nimic nu poate fi corectat Și ea trebuie să poarte singură această povară, pentru că nu este nimeni în jur (Pauză ) Iată-l Acum văd firul Când nu este nimeni în preajmă care să o ia în brațe, apare un spasm, un blocaj, o barieră Disponibilitate constantă de apărare la nivel celular Și această greutate în inimă nu a apărut imediat Nu este rezultatul unui singur eveniment, pentru că se cam rupe în bucăți Această greutate este asociată cu incapacitatea de a schimba ceva Greutatea pe inima fetiței este o reacție la multe evenimente care s-au petrecut în prima copilărie a lui Christine, când avea nevoie de confort și sprijin, dar nu era nimeni în preajmă Treptat, fetița și-a pierdut speranța de a primi îngrijirea de care avea nevoie D: Și ce s-a simțit la nivel celular, ce a fost? K: Vigilență, vigilență, disponibilitate de a se apăra și de a se închide de lume Pare o protecție Ea se simte fi- vizual, ca un cârlig pe țesătură (Pauză ) Acum mă simt speriată, de parcă ar fi singură în întuneric Acest sentiment este mai vechi Am o memorie anume Ea își mișcă brațele și picioarele Cineva ar trebui să vină la ea și să o ia în brațe, dar nimeni nu vine Acum am o memorie vagă nee, cum cineva atârnă într-un pătuț scoate sunete plictisitoare Și de parcă ar încerca să ajungă undeva pentru a fi luată acolo, dar nu vine nimeni D: Are nevoie cu disperare să fie ridicată, dar nu vine nimeni La jumătatea poveștii fetiței vorbind prin Christine, o parte mai tânără (o voi numi Copilul) a apărut cu amintiri timpurii despre sentimente de singurătate și panică Nu știm încă exact când a fost și care au fost circumstanțele externe, dar acest lucru nu este necesar pentru vindecare K: Da, mă întreb ce spun Pentru că fetița se simte foarte diferită Nu pot să-mi dau seama D: Desigur Această amintire timpurie aparține unei alte părți K: Oh, înțeleg Fetița apare mai târziu Copilul își amintește de primele episoade când s-a simțit rău în pătuț și chiar avea nevoie de cineva care să vină la el și să-l liniștească Kristin pare să fi avut experiențe similare de-a lungul anilor, ceea ce a dus la fetița, blocată la vârsta de patru ani, trăind sentimente similare de singurătate și panică, precum și disperare și defensivă K: Ei bine, cred că se întâmplă ceva acum Când îi simt pe amândoi acolo, tensiunea scade (Pauză ) D: Vrei un sfat? K: Da Acum că Christine a văzut sentimentele ambelor părți, poate trece la vindecarea lor D: Concentrează-te pe Copil și transportă-te într-un loc în care ea este singură Află ce are nevoie de la tine K: Vrea să o iau eu D: Bine, fă-o K: Plânge mai tare și apoi se lipește de mine Acum o mângâi în spatele urechilor și ea mă îmbrățișează strâns Îi văd vârful capului Fata este foarte mică și are păr puțin, doar puf moale D: Simte că ești aproape? Christine joacă rolul unui părinte pentru copilul ei Pun această întrebare pentru a mă asigura că Copilul acceptă ceea ce îi dă Christine K: Destul de clar D: Cum reactioneaza ea? K: Se relaxează și se oprește din plâns Ea mă simte, găsește sprijin Și acum are un mic burp Știi, se întâmplă când un copil țipă, parcă un mic tremur trece prin corp Îi curge pe spate Evident, Copilul acceptă îngrijirea părintească a lui Christine K: Ei bine, nu știu dacă este corect sau nu, dar acum o fetiță ușoară care are inima grea vrea să țină copilul în brațe Și am lăsat-o să o facă D: Bine K: E atât de drăguț! Totul este concentrat pe acest joc frumos Și eu simt atata dragoste Nu numai Simt dragoste pentru bebeluși, dar și ei sunt scăldat în dragoste Ambele sunt complet relaxate (Opinează ) Îngrijirea părintească pare să fi avut efect și sugerez să trecem la următorul pas de vindecare - eliberarea D: Copilul a fost lăsat singur în întuneric mult timp și a absorbit anumite sentimente, precum panică și singurătate, huidu duchi lăsat singur în întuneric Dacă este cazul, îl putem elibera de povară eliberând emoțiile pe care le poartă cu el Este probabil ca unii dintre ei să fi trecut deja prin acest proces, dar poate fi util să faci un ritual intern pentru a-i lăsa să meargă complet Vezi dacă Copilul vrea să scape de ei K: (râde, exclamă) Serios, doamne D: Ce se întâmplă? K: La început a fost un val de tristețe și durere, iar apoi, când am pus întrebarea, Copilul a vrut să crească pentru a fi cu Fetița Este ca o creștere accelerată, fără bariere Am simțit un val puternic de sentimente; mi-a trecut prin inima și s-a topit în corpul meu D: E totul în regulă? K: Da A fost un sentiment plăcut D: Bine K: Copilul este fericit Este foarte emoționant Se pare că Copilul a scăpat spontan de povara, de îndată ce am menționat posibilitatea unui ritual Desigur, acest lucru s-a datorat numai întregii lucrări depuse în timpul sesiunii Acum Christine trebuie să verifice dacă ritualul eliberării de povară este încă necesar D: Ți-am sugerat un ritual de eliberare de povară, iar tu ai experimentat un val de sentimente Acum află dacă acest lucru a fost suficient sau dacă ritualul ți-ar mai putea fi de folos K: Bebelușul este bine acum, oricare ar fi acele sentimente, dar Fetița pare să aibă nevoie de un ritual de eliberare D: Ei bine, care este povara Fetiței? K: Greutatea inimii, disperarea, sentimentul ca nimic nu se va schimba vreodata si ca panica si frica vor fi tovarasii ei eterni D: Mai întâi asigură-te că știe că Copilul este acum fericit Vreau ca Fetița să fie conștientă de faptul că Copilul nu este împovărat, deoarece acest lucru ar putea-o ajuta să scape de disperarea ei și de nevoia de a-l proteja și pe el K: Da Ea vrea să se joace cu Copilul Acest lucru este interesant Chiar și atunci când se joacă cu Copilul, ea încă crede că trebuie să aibă grijă de el și să poarte această sarcină Deși a văzut cu ochii ei că Copilul este fericit, tot crede că nu este în stare să se elibereze de această greutate și deznădejde D: Da Întrebați-o pe Fetiță dacă ar dori să scape de greutatea inimii ei și de gândul că nimic nu se va schimba vreodată K: Este confuz pentru că ea crede că asta este Fără această credință, ea nu ar fi acolo D: Spune-i Fetei că, dacă renunță la această credință, poate prelua orice altă funcție și poate fi ceea ce vrea ea să fie Credințele și sentimentele negative pe care părțile le-au absorbit în copilărie, numite "povara" în WCC, nu sunt definitorii pentru ei Au propriul lor potențial Prin urmare, ei pot scăpa de povară și pot alege un nou rol în psihic îi explic fetiței K: Da, vrea să-l lase să plece ca să se poată juca Ea înțelege că poate fi distractiv D: Bine Vezi cum poartă această greutate asupra inimii și a disperării ei - indiferent dacă sunt în interiorul corpului sau pe corp K: Această povară este în jurul inimii ei, iar restul ei este ca un văl greu pe care îl poartă pe cap, spate și umeri Și ea nu poate fi fericită D: Această povară poate fi spălată de apă sau dusă de vânt, sau o puteți da soarelui, o puteți îngropa în pământ, o puteți arde în foc sau puteți efectua o acțiune pe care o consideră corectă Terapia BCC a dezvăluit că este de preferat să dai povara unuia dintre elementele naturale - pământ, foc, vânt, apă sau lumină Aceasta înseamnă că povara nu va mai apărea, deoarece ceva fundamental și puternic a dus-o sau a transformat-o K: Fata vrea ca transformarea să aibă loc și nimeni altcineva nu trebuie să poarte această povară Deci trebuie să fie ars D: Vrea să ardă povara în foc Ajută-o să o facă K: Vrea să-și ardă rochia ca și cum ar fi o povară E atât de ciudat, dar exact asta spune ea Ea vrea o altă rochie D: În timp ce se întâmplă asta, simți-i corpul neîncărcat și acordă-i atât timp cât este nevoie pentru a o elibera complet K: Asta e interesant S-a simțit confuză și speriată în momentul în care a început schimbarea, dar apoi am luat-o de mână și acum are o rochie nouă pe ea D: Este complet eliberată? K: Da D: Atunci urmăriți ce calități pozitive are acum că a scăpat de povară Când ritualul eliberării de povara este încheiat, exilatul are spațiul necesar pentru a întruchipa calitățile pozitive inerente ei K: Ea este recunoscătoare Cei doi urmăresc cum se risipește fumul din rochia care arde Atât de neobișnuit Este jenant, dar vin imagini noi, iar eu sunt în oricare În caz că vreau să vă povestesc despre ei Își aranjează picioarele pentru un cuplu Serios, nu m-am putut inventa, chiar se întâmplă Picioarele lor mici, totul este atât de drăguț D: Asta e grozav Se pare că povara a fost ridicată Acum urmăriți partea care vă derutează Aflați dacă ea știe despre munca pe care tocmai ați făcut-o K: Îmi amintesc că stătea pe spate în scaunul ei de grădină Oh, asta e o expresie engleză adevărată - e "amețită" D: Ce înseamnă asta? K: E șocată, nu are cuvinte Dar ea e bine D: Întrebați-o dacă simte nevoia să vă încurce chiar acum K: (Pauză ) Nu Se pare că nu mai simte nevoia Bărbatul trebuia să-și îndeplinească funcția de protecție doar în timp ce Fetița și Copilul sufereau A urmat procesul și acum își dă seama că acest rol nu mai este necesar și poate alege unul nou D: Bine Întreabă-o dacă ar dori să joace un nou rol în psihicul tău K: Ei bine, să vedem Ea vrea să fie un fel de ghid sau învățătoare pentru Fetița, astfel încât să nu se simtă singură D: Grozav Aflați dacă celelalte părți vor să spună ceva înainte să terminăm K: Există o parte pe care nu am întâlnit-o niciodată Este încântată de acest proces și de ceea ce devine posibil pentru a crea o asemenea frumusețe atunci când celelalte părți nu intervin Pot să mă scufund adânc și să învăț lucruri noi fără vocile obișnuite limitative Partea asta pare ciudată Centrul de personalitate spune: "Desigur că este posibil" Dar această parte pare că nu a mai văzut niciodată asemenea adâncimi Mulțumesc foarte mult A fost o adevărată călătorie Ce sesiune grozavă! Exilul și protectorii au fost scutiți de poverile lor, iar protectorii, părăsind funcțiile lor anterioare, și-au asumat roluri noi, mai sănătoase IN CELE DIN URMA Această transcriere a sesiunii oferă o perspectivă excelentă asupra puterii de vindecare a terapiei SCD Arată cum o atitudine respectuoasă și grijulie față de părți le permite să deschidă locuri secrete în noi - locuri care pot fi vindecate prin stabilirea unei relații cu "Eul" și a unui ritual de eliberare Este posibil să aveți multe întrebări despre modul în care detaliile acestei sesiuni se raportează la procesul de terapie SCD Veți primi răspunsuri la ele de-a lungul acestei cărți pe măsură ce învățați să faceți singur această lucrare Am ales această sesiune pentru că ilustrează posibilitățile terapiei SCD într-un singur capitol Excepțional la ea este faptul că Christine nu a întâmpinat dificultăți deosebite Nu toată lumea o face atât de lin Trebuie să faci față rezistenței și abaterii pentru a atinge acest nivel de imersiune și vindecare și, de obicei, durează mai multe sesiuni, uneori mult mai multe Nu vă descurajați dacă munca asupra dvs nu decurge la fel de bine Terapia SCD face față bine tuturor dificultăților care apar, care vor fi discutate în capitolele următoare Partea I "EU" ȘI APĂRĂTORI Psihicul uman se bazează pe evitarea durerii Aceasta este treaba protectorilor pentru a ne feri de suferință Aceste părți îți gestionează cu sârguință viața și psihicul, astfel încât să nu fii nevoit să intri în contact cu traume interioare Își iau locurile de muncă extrem de în serios, crezând că bunăstarea și poate chiar supraviețuirea ta depind de ceea ce fac Pentru a transforma și armoniza psihicul, este necesar să ne întâlnim cu exilații care se ascund în spatele apărătorilor și să-i vindeci Cu toate acestea, în terapia RCC, nu dărâmăm uși și ne grăbim direct către exilați Respectăm nevoile defensive ale apărătorilor noștri și ne facem timp pentru a-i cunoaște și a construi încredere Abia atunci acești paznici se vor calma și ne vor permite să lucrăm cu exilații Procesul de terapie MSC este în mod inerent eficient și profund, dar funcționează într-un mod paradoxal, îngrijind și respectând protectori fără a recurge la tactici forțate În plus, apărătorii sunt importanți în sine Din moment ce exilații sunt retrogradați pe plan secund, apărătorii sunt cei care stau în lumina reflectoarelor, comunică cu oamenii și acționează în lumea exterioară Nu este suficient să vindeci exilații - este necesar să vindeci și să transformi apărătorii, astfel încât să-și renunțe funcțiile de protecție, să permită calităților lor pozitive să se dezvăluie și să înceapă să îndeplinească funcții utile în sistemul intern Prin urmare, începem majoritatea sesiunilor de terapie SCD cu accent pe avocat Deoarece acestea sunt părțile cele mai conștiente și ușor accesibile, este firesc să începeți cu ele Cu toate acestea, motivul principal este că terapia SCD nu este recomandată recomandă să lucreze cu exilul până când se obține permisiunea de la protectori, care ar putea fi dezaprobatori Cartea învață metoda BCC ca o secvență pas cu pas Pașii pentru a cunoaște un protector sunt următorii La începutul sesiunii, intrați în contact cu mai mulți apărători, apoi alegeți unul (aceasta este partea țintă) cu care să lucrați Stai în centrul personalității și îl cunoști pe protector, dezvăluind intenția lui pozitivă Stabiliți o relație de încredere cu protectorul și înțelegeți de ce încearcă el să vă protejeze Aceasta pregătește scena pentru munca ulterioară cu protectorul și pentru vindecarea exilului pe care îl păzește Iată cinci pași pentru a cunoaște un fundaș, etichetați - " " înseamnă "protector" Acești pași formează conținutul părții I Stabilirea contactului cu piesa Separarea de partea țintă Separarea de o parte interconectată Identificarea rolului apărătorului Stabilirea unei relații de încredere cu apărătorul Acești termeni vor fi definiți și explicați în capitolele - , care vor acoperi fiecare dintre cei cinci pași în detaliu În realitate, acești pași pot fi uneori combinați sau executați într-o ordine diferită Uneori este necesar să mutați atenția către un alt fundaș și, prin urmare, să reveniți la stadiul inițial Cu toate acestea, această secvență este de bază În capitolul , explic cum să menținem sesiunile pe parcurs și cum să facem față diverselor incidente care s-ar putea întâmpla neașteptat pe parcurs Capitolul INTRODUCEREA LUMII INTERIOARE Să presupunem că vrei să înțelegi de ce vecinul tău are atât de mulți vizitatori ciudați zi și noapte Puteți instala un telescop pentru a-i urmări casa Puteți angaja un detectiv pentru a spiona și a obține informații despre acțiunile unui vecin Puteți dezvolta teorii pentru a explica acțiunile sale Totuși, nu tot ce poți descoperi cu ajutorul observației detașate și a presupunerilor teoretice Cu toate acestea, așa încercăm de obicei să înțelegem lumea noastră interioară Pe de altă parte, poți să-i bati la ușă, să te prezinți, să-l inviti la întâlniri prietenoase și să-l rogi să povestească despre el însuși Puteți să vă deschideți față de el și să vă faceți timp pentru a-i asculta povestea vieții, construind treptat prietenii Astfel vei afla multe despre el Aceasta este abordarea WBU a vieții noastre interioare Cunoaștem părțile personal și experiențial ÎNCEPUTUL CALEI Să presupunem că aveți o problemă la care ați dori să lucrați De unde știi ce subpersonalități să explorezi? În acest capitol, vă vom spune cum să identificați părțile implicate într-o problemă În WCC, unele probleme sunt denumite începutul traseului Începutul drumului este o anumită experiență sau niște dificultăți, dezlegare pe care le poți ajunge la subpersonalități interesante S-ar putea să te rănească o situație sau o persoană, o experiență emoțională sau fizică, un mod de a gândi sau de a se comporta, un vis sau altceva care indică părțile de explorat Numim aceste probleme "începutul căii" pentru că de aici începe calea care poate duce la vindecare De obicei, ele constau într-o situație de viață și reacția ta la această situație Începutul traseului dezvăluie prezența unei părți sau părți care joacă roluri extreme în care comportamentul sau răspunsul tău emoțional este inadecvat sau provoacă probleme O parte poate percepe greșit situația De exemplu, văzându-ți șeful ca pe un tată categoric, ea consideră cuvintele lui drept critici, chiar și atunci când el încearcă doar să te ajute O parte poate reacționa exagerat și emoțional De exemplu, o ușoară mustrare din partea șefului tău o cufundă în depresie O parte poate face acțiuni inadecvate sau inadecvate De exemplu, considerând șeful un critic, ea se înfurie sau se răzvrătește împotriva lui, iar un astfel de comportament duce la probleme Pentru mine, de exemplu, începutul traseului este sentimentul de timiditate pe care îl experimentez în grupuri mari de persoane necunoscute pentru mine Tendința mea este izolarea, taciturnitatea și apropierea Iată câteva exemple de începutul traseului studenților care au participat la cursurile mele: Un coleg care ma supara O situație în care îmi era teamă că oricare dintre acțiunile mele ar răni pe cineva În consecință, mă simt paralizat deoarece simt că trebuie să aleg între două persoane Frica de a zbura Proiecte de lucru complexe Când o parte a proiectului se dovedește a fi mai dificilă și durează mai mult decât credeam, Petrec ore întregi concentrându-mă intens asupra ei, încercând să rezolv problema Pe parcurs, ignor nevoile corpului, sentimentele mele și alte lucruri care necesită atenția mea Înțeleg că sunt absorbit, dar nu pot să ies Controlul oamenilor Cand mi se pare ca cineva incearca sa ma controleze, ma distantez si plec cat mai repede Gânduri de respingere Uneori, când mă simt respins de cineva, mă opresc asupra asta, încercând să-mi dau seama ce am greșit și ce ar fi trebuit să spun Când vă aflați la începutul traseului, cel puțin o parte este activată, dar adesea mai multe De exemplu, atunci când sunt într-un grup mare de străini, cel puțin trei părți din mine sunt activate - o parte se teme să nu fie rănită, o altă parte vrea să mă izoleze pentru a mă proteja și o a treia parte vrea să se conecteze și să vorbească cu oameni în ciuda fricii IDENTIFICAREA SUB-PERSONALITATILOR LA ÎNCEPUTUL TROPULUI Examinându-vă experiențele și comportamentul, puteți pre-identifica părțile asociate cu orice cale pe care doriți să o explorați Vor fi părți corespunzătoare sentimentelor și reacțiilor corporale cauzate de această situație, precum și gândurilor și dorințelor tale cu privire la aceasta Vor exista și părți care determină modul în care te comporți în acea situație Să privim totul în ordine Sentimente Veți avea cel puțin o reacție emoțională la situație la începutul traseului și poate mai mult S-ar putea să vă simțiți furios, trist sau speriat În plus, s-ar putea să observi o anumită atitudine care apare în această situație: poți fi judecător, frivol, neînduplecat, precaut, prost, îndoielnic sau jucăuș Fiecare sentiment, emoție sau atitudine indică prezența unei părți, cu excepția celor care provin din "Eu", de exemplu, bunătate și echilibru Mai mult, dacă ți se pare că ești rupt de sentimentele tale, atunci probabil că aceasta este și opera unei subpersonalități Să spunem că dacă te simți fără viață, retras, indiferent, atunci cel mai probabil acesta este rezultatul acțiunii părții Senzații fizice Majoritatea senzațiilor fizice care apar ca reacție la începutul drumului sunt asociate cu părți Excepțiile sunt senzațiile pur fiziologice (cum ar fi durerea în abdomen după masă) și experiența corporală a "eu" prin senzații precum pacea, deschiderea, plinătatea de energie Părțile pot provoca tensiune în mușchi, cum ar fi clemele în centura scapulară sau spate Acestea pot provoca o senzație de căldură în mâini sau un frig în abdomen Există multe senzații fizice posibile - de exemplu, rigiditate, greutate, greață, gol, rigiditate Le puteți simți în anumite zone ale corpului sau în tot corpul În plus, dacă există moarte sau sensibilitate în corp (sau în orice parte a corpului), aceasta este asociată și cu o parte care nu vrea să simți ceva Gânduri Multe dintre gândurile care apar ca răspuns la situația de la începutul traseului vin din părți Acestea includ gânduri despre oamenii aflați în situație ("Ea este împotrivă") sau despre ea însăși ("A fost stupid să spun asta") Mentalitatea poate indica, de asemenea, prezența unor părți, de exemplu, să te ocupi de o conversație dificilă cu șeful tău sau să faci constant judecăți de valoare despre alte persoane Chiar și absența gândurilor indică uneori o parte De exemplu, dacă creierul tău se "oprește" brusc, acesta este de obicei rezultatul unei părți care acționează, poate că nu dorește să dezvolți un gând, considerându-l periculos Comportament Un act sau un model de comportament poate indica o parte - de exemplu, evitarea sau comportamentul obraznic Evitarea actului înseamnă și activarea părții De exemplu, dacă eviți un apel telefonic sau un proiect la care trebuie să lucrezi, aceasta este partea amânării Dorințe Unele varietăți de dorințe sunt determinate de subpersonalități O parte poate tinde spre intimitate sau succes Celălalt vrea să fie remarcat și apreciat Al treilea vrea să fie lăsat în pace Nedorirea poate fi cauzată și de o parte care crede că nu este sigur să aibă dorințe Luați în considerare un exemplu mai detaliat al începutului unui traseu Când Betty a ajuns acasă la fiul ei adult, a simțit că este agresivă verbal față de el Ea a vrut să vorbească cu el despre asta, dar a ezitat Pentru a explora această problemă, am rugat-o să-și prezinte conversația cu fiul ei pe acest subiect Iată o listă cu părțile pe care le-a întâlnit: O parte vrea să evite să vorbească cu fiul Aceasta este însoțită de o senzație de nod în gât, care vizează evitarea vorbirii În caz contrar, s-ar putea să facă o greșeală și să-și rănească fiul Partea iubitoare are grijă de el și de nepot Unii se simt triști și regretă pentru că nu au comunicat bine înainte Part se simte dezamăgită și jenată de felul în care îl tratează pe nepotul ei O parte este supărată pe el și vrea să-și protejeze nepotul Ea vrea să spună: "Cum îndrăznești!" și împinge-ți fiul deoparte Partea se teme de partea furioasă sau defensivă și acest lucru duce la indigestie severă Această parte se teme că partea furioasă va prelua și insulta fiul ei Partea anxioasă a împiedicat-o pentru o vreme să conștientizeze partea furioasă Puteți vedea din experiența lui Betty că multe părți pot fi activate de un început al traseului și interacționează între ele în încercarea de a-i influența sentimentele și comportamentul Acest lucru duce la reflecție: cum să distingem o parte de alta? Dacă două sentimente sunt foarte diferite sau opuse unul altuia, este evident că sunt părți diferite Dragostea lui Betty pentru fiul ei iar furia ei față de el este atât de diferită, încât vine cu siguranță din părți diferite Dacă o parte blochează o altă parte sau te protejează de ea, înseamnă că sunt părți diferite De exemplu, partea de indigestie a blocat capacitatea lui Betty de a fi conștientă de partea ei furioasă/protectoare pentru o anumită perioadă de timp Totuși, ce se întâmplă dacă cele două părți par similare? De exemplu, un spasm în gât și indigestia par a fi de aceeași natură, dar se pot referi la aceeași parte sau la două părți diferite Acest lucru nu poate fi determinat teoretic Betty va afla când va ajunge să-i cunoască mai bine EXERCIȚIU IDENTIFICAREA PĂRȚILOR LA ÎNCEPUTUL TRASEI Alegeți începutul traseului pe care sunteți interesat să îl explorați Folosind metoda de mai jos, faceți o listă cu toate părțile implicate la începutul traseului Pentru fiecare parte, scrieți următoarele, dacă este posibil: Denumirea piesei Cum se simte ea? Cum arată ea Cum și unde exact se simte fizic Ce spune ea Cum vă afectează comportamentul? Ce vrea? Nu ți-ai explorat încă pe deplin părțile, așa că nu-ți face griji dacă nu știi încă multe despre ele Doar scrieți ceea ce se știe Vă rugăm să adăugați la această descriere pe măsură ce vă familiarizați cu piesa Pentru a vă fi mai ușor să scrieți răspunsurile la acest exercițiu și restul sarcinilor din carte, am creat un registru de lucru însoțitor pe care îl puteți descărca gratuit de pe site-ul meu www personal-growth-programs com Plasați cursorul peste "Self-Therapy" sub "Cărți" și faceți clic pe "Support for Self-Therapy" PASUL : STABILIREA CONTACTULUI CU PIESA Începeți o sesiune WCC luând contact cu o parte cu care credeți că ar fi benefic să lucrați Poate fi asociat cu un început important al traseului sau poate evoca sentimente puternice în tine în acest moment Accentul din acest capitol este pus pe modul de conectare cu piesa Cum să cunoașteți mai bine partea va fi discutat în capitolele următoare Deși aceste metode pot fi folosite pentru a accesa orice parte, ne concentrăm pe apărători, deoarece Partea I este despre ei În timpul acestui proces și în restul sesiunii BCC, se recomandă să închideți ochii De asemenea, vă sugerez să faceți această lucrare într-o cameră separată, unde să nu fiți deranjați de oameni, animale de companie, telefoane și computere Numărul de distragere a atenției va fi redus, iar acest lucru vă va permite să vă concentrați pe deplin pe apărătorul cu care stabiliți o conexiune Întoarce-te în interior și fă contact real cu el prin sentimente, imagini, senzații fizice și o voce interioară Există multe canale interne care pot oferi acces la o parte: Sentimente Experimentați o emoție, dispoziție sau dorință care caracterizează rolul și vă oferă experiența corespunzătoare Senzații fizice Ai o experiență corporală asociată cu partea Imagini Vedeți imaginea interioară care reprezintă partea Poate apărea spontan sau puteți căuta o imagine potrivită pentru piesa Poate că ești tu într-o anumită ipostază sau cu o anumită expresie pe față, abătut sau hotărât Sau poate este imaginea unei persoane celebre, personaj de desene animate, figură mitică sau animal Imaginile părților pot fi mai abstracte - de exemplu, un perete, o cutie de gheață, un soare strălucitor sau o grădină plină de buruieni Voci interioare Auzi o parte spunând ceva în tăcere înăuntru Ea poate vorbi cu tine, cu o persoană din viața ta sau chiar cu o altă parte Dialog scris Descrii conversația dintre tine și partea de pe hârtie Monolog în numele părții Deveniți parte și spuneți cu voce tare în numele ei ceea ce vrea să spună Cunoașterea directă Doar știi despre acea parte La început, se întâmplă ca senzațiile fizice sau imaginile care apar să nu fie foarte clare, iar acest lucru este normal Înseamnă doar că nu te-ai conectat complet la piesa Pe măsură ce continuați să-l cunoașteți (așa cum este descris în capitolul ), partea poate deveni mai puternică Pentru a înțelege mai bine cum să vă conectați cu o parte, luați în considerare un exemplu dintr-una dintre sesiunile mele BCC Așa își descrie Julie experiențele Julie: Sunt pe cale să pun capăt unei relații în care sunt de un an Iubitul meu mi se pare prea dependent din punct de vedere emoțional și prea solicitant, iar eu reacționez la asta ca un ciudat al controlului Jay: Cum se simte fizic această parte în corpul tău? Julie: Există o anumită duritate la ea Nu am sentimente pentru iubitul meu Este o lipsă de compasiune în general și este ca și cum ai fi dur pentru că nu mă simt tandru și iubitor Parcă aș fi în spatele unui zid, nu mă simt conectat, sunt neclintit Nu simt nicio inimă sau nimic sub capul meu Jay: Vezi dacă apare o imagine care se potrivește cu acea parte Julie: Îl văd pe Woodman de tinichea din Vrăjitorul din Oz Acum mă simt mai conectat la el Vă rugăm să rețineți că imaginea este masculină Se întâmplă ca unele părți să aparțină sexului opus în psiho Este bine cunoscut în știință că toți împărtășim calitățile ambelor sexe În acest exemplu, Julie ia contact cu piesa folosind trei canale Se simte înțepenită, simte un blocaj emoțional și vede imaginea Woodman-ului de tablă Cu toate acestea, pentru a avea acces la o parte, nu este necesar să folosiți mai multe canale - doar unul este suficient Este posibil să descoperiți că unele canale sunt mai accesibile și mai naturale pentru dvs , în timp ce altele nu sunt De exemplu, nu mă pricep foarte bine la vizualizare, așa că imaginile nu îmi oferă informații deosebit de valoroase despre piese Cu toate acestea, sunt bun la conectarea cu părțile, ascultându-mi corpul, trăind emoții și ascultând vocile interioare ale părților mele Mai mult, diferite părți pot comunica prin diferite canale Veți ști intuitiv ce canal sau canale să utilizați pentru fiecare parte BCC vă permite să utilizați orice canal care vă este convenabil, spre deosebire de multe alte psihoterapii care funcționează cu un singur canal ACTIVARE PIESE Modul în care intri în contact cu o piesă depinde dacă aceasta este activată în prezent, așa că mai întâi trebuie să înțelegem ce este "activarea" În orice moment, influențat de situația în care vă aflați sau la care vă gândiți, se activează una sau mai multe părți Fiecare parte activată vă afectează sentimentele, corpul, gândurile și comportamentul Părțile rămase sunt inactive, dar pot fi activate în orice moment De exemplu, în ilustrație (p ), Tin Woodman Julie se află în spațiul activ, în timp ce restul părților sunt ascunse în spatele perdelei și sunt în repaus (Probabil vă amintiți că în capitolul psihicul nostru a fost înfățișat și doar exilații erau ascunși în spatele cortinei Aceasta a fost o simplificare - de fapt, toți apărătorii care nu sunt activi în prezent sunt acolo ) Activarea piesei Părțile sunt activate sub influența unei situații externe sau a amintirilor și gândurilor interne Dacă interacționezi cu o anumită persoană sau ai de-a face cu un eveniment care pare periculos pentru una dintre părțile tale, aceasta se va activa și va prelua psihicul tău pentru a te proteja De exemplu, Julie, Woodman, a simțit că trebuie să o protejeze de solicitările iubitului ei Îi era teamă că, dacă inima ei era deschisă, atunci dependența emoțională a iubitului ei o va consuma și nu-i va permite să pună capăt relației Așa că s-a detașat de grupul părților inactive, a preluat conducerea și i-a "închis" sentimentele tandre și iubitoare Activarea unei părți de către o situație Lemnicul de tablă face un pas înainte și activează pentru a proteja inima lui Julie de iubitul ei Julie își percepe iubitul ca fiind dependent emoțional și exigent ACTIVARE SI STABILIRE CONTACT Când decideți să intrați în contact cu o parte, aceasta poate fi deja activă în acel moment sau rămâne inactivă În fiecare caz, conexiunea este stabilită puțin diferit Dacă alegeți să vă confruntați cu o parte care este deja activată, cum ar fi Woodman, este destul de ușor Stabilirea contactului cu piesa do Îți simți doar corpul și emoțiile, asculți voci și vezi imagini Stabilirea contactului este ca și cum ai ilumina o parte cu o lanternă de conștientizare Cu toate acestea, chiar dacă o parte este inactivă, vă puteți conecta cu ea și lucra cu ea Trebuie doar să-l activați mai întâi O modalitate excelentă de a face acest lucru este să vă amintiți când a fost activat ultima dată și să vă imaginați că vă aflați în această situație acum Observați cum vă simțiți când vă imaginați și acordați atenție imaginilor sau vocilor Sau vă puteți aminti cum vă simțiți de obicei Activarea părții de contact Julie vrea De aceea ea intră în contact cu Lemnicul de Tinichea care nu este activ isi imagineaza exigent Acest lucru activează Woodman de tinichea când această parte este activată De exemplu, dacă Julie dorea să se conecteze cu Woodman, își putea aminti ultima dată când a fost cu iubitul ei și el a cerut atenție și apoi ce simțea ea despre asta Activarea intenționată a unei piese nu o va activa la fel de mult ca o situație externă, dar poate fi suficient pentru a vă conecta la ea La început, poate fi cu adevărat mai ușor să lucrați cu partea inactivă, astfel încât emoțiile violente ale acesteia să nu vă copleșească (cum să preveniți afluxul de emoții va fi discutat în capitolul următor) Iată cum descrie Jane contactul cu partea care era inactivă: Jane: Aceasta este partea pe care am întâlnit-o ieri Am numit-o Freeloader A apărut când sora mea m-a criticat Jay: Amintește-ți cum s-a simțit acea parte ieri când sora ta te-a criticat O rog să-și amintească, pentru că, evident, această parte este acum inactivă Jane: (Pauză ) Bine Țenepb o simt Simt tensiune în gât și la baza craniului Jay: Vezi dacă primești o imagine a acelei părți Jane: Apare o imagine a unui craniu cu ochi mari întunecați Este feroce, furios și abia se reține Jane și-a activat partea Freeloader cu memoria de ieri, așa că acum se poate conecta cu ea EXERCIȚIU STABILIREA COMUNICĂRII CU O PARTE INACTIVĂ Selectați una dintre părțile dvs care nu este activată în prezent Imaginați-vă că vă aflați într-o situație în care o parte este activată și observați cum vă face să vă simțiți Din acest spațiu, încercați să vă conectați cu partea folosind fiecare dintre canalele - sentimente, corp, imagini și voci interioare Scrieți ce ați simțit Numele părții Cum se simte ea? Cum arată ea Cum și unde exact se simte fizic Ce spune ea Totuși, rețineți că nu este necesar să comunicați prin toate canalele LEGĂTURA LA PĂRȚI DIN STAREA ACTUALĂ Adesea, începeți o sesiune făcând o conexiune cu o parte pe care o cunoașteți deja, așa cum se vede în exemplele anterioare din acest capitol Cu toate acestea, uneori nu aveți o idee clară despre ce parte să lucrați S-ar putea să aveți sentimente chiar acum despre care credeți că trebuie rezolvate, dar nu sunteți sigur care sunt acele sentimente sau experiențe; poate fi o adevărată nenorocire Terapia SCD vă poate ajuta să faceți față acestui lucru Mai multe unități pot fi active în orice moment, așa că este util să cartografiezi zona examinând starea curentă pentru a identifica toate unitățile active Apoi alegeți unul dintre ele pentru a lucra în continuare Iată cum funcționează: intră în tine, observă-ți sentimentele, senzațiile fizice, imaginile și vocile Probabil că unii dintre ei vă vor atrage atenția mai întâi Utilizați aceste senzații pentru a vă conecta cu partea Apoi cereți-o să se dea deoparte, astfel încât să puteți identifica alte părți activate Apoi, observați celălalt sentiment și luați contact cu partea care este asociată cu acesta Continuați să lucrați până când ați stabilit o conexiune cu toate piesele pe care le găsiți Georgia Iată un exemplu de stabilire a unui astfel de contact cu părți Am rugat-o pe Georgia să observe partea de care era conștientă în acest moment Georgia: A început în timp ce vorbeai Senzație grea, întunecată în piept Totul este strâns și strâns Și când mă afund mai adânc în ea, un fior de frică îmi străbate corpul Jay: Cum arată această parte? J: Poate că sunt două Se pare că frica vine dintr-o parte care reacționează la o altă parte În partea înspăimântată, de parcă nu ar exista un astfel de întuneric Ea arată ca un copil mic de patru sau cinci ani, iar el este speriat Are dreptate că două părți sunt activate și acum există o legătură cu una dintre ele, partea înspăimântată D: Întrebați această parte dacă s-ar da deoparte, astfel încât să puteți întâlni cealaltă parte J: Se dă înapoi și apare a doua parte, atacatorul Se pare că ea este în afara mea, stând în fața mea Simt presiune în zona celui de-al treilea ochi (pe frunte) D: Ai o imagine a acestei piese? J: Masculin, imens, complet negru, puternic D: Cere și acea parte să se îndepărteze J: Văd o gaură în al treilea ochi, se umple de lumină Se pare că mă liniștește în fața unui atac Georgia a stabilit o conexiune cu cele trei părți care sunt implicate în acest moment - cu un copil speriat, un atacator negru și o lumină liniștitoare (care poate fi o manifestare a "Eu") Acest lucru îi dă o idee despre forțele interioare care o afectează Walter Acesta este modul în care Walter ia contact cu părți din starea actuală Walter: Observ o erupție pe gât, mă ustură Și mă simt foarte iritat Senzația de arsură nu provine din piesă Este doar o reacție corporală, pur fizică, la erupție Cu toate acestea, iritația este probabil o reacție emoțională a părții la senzația de arsură, așa că îl rog să se concentreze asupra ei Jay: Cum te simți iritat fizic? W: Se simte ca o presiune pe tot corpul D: Cum arată această parte? W: Arată ca o persoană care sparge totul în jur Este încântat că este capabil să-și exprime toată forța iritației sale "El" pe care Walter îl folosește se referă la o parte din el D: Vezi ce alte părți sunt acolo W: În același timp, am sentimentul că nu o iau (partea enervată) prea în serios Există un fel de permisiune, acceptare a ceea ce se întâmplă Am o erupție cutanată și nu se poate face nimic Este mai mult un sentiment de relaxare D: Cum arată această parte? U: Buddha gras într-o postură așezată D: Vezi dacă sunt mai multe piese W: Da, partea pe care am întâlnit-o săptămâna asta Aceasta este partea grea Ceva nu este în regulă și trebuie făcut ceva, cum ar fi o erupție cutanată Trebuie să fiu sigur că totul va decurge așa și nu altfel Trebuie să fac un efort, nu mă pot relaxa Întotdeauna calculez cum să fac ceva mai bun D: Unde în corp simți această parte? W: O simt în capul meu, este ca o concentrare punctuală a atenției Tipul de personalitate "A", cu reținere anală, frugal Nu-mi place partea asta Nu se potrivește cu ideea mea despre mine, unde sunt mai binevoitor D: Ai o imagine a acestei piese? W: Un contabil la biroul lui, lucrând cu febrilitate la actele sale Walter a făcut, de asemenea, o legătură cu trei părți - un om care distruge totul în jurul lui, un Buddha și un contabil nebun Acest lucru îi oferă să înțeleagă care este "peisajul" său interior în acest moment sunt văzute trei părți, iar el, la rândul său, Furious stabilește contactul cu ele contabil EXERCIȚIU RELAȚIA CU PĂRȚELE DIN STATUL ACTUAL Concentrează-te pe starea ta actuală și conectează-te cu fiecare parte de care ești conștient, pe rând Folosește cât mai multe canale Scrieți ce simți despre fiecare parte Numele părții Cum se simte ea? Cum arată ea Cum și unde exact se simte fizic Ce spune ea STABILIREA COMUNICĂRII CU PARTEA DE LA ÎNCEPUTUL TRASEI Mai devreme în acest capitol, am discutat cum să determinăm analitic care părți sunt implicate la începutul unui traseu Pe măsură ce începeți să lucrați cu începutul traseului în practică, veți înțelege mai bine aceste părți și, probabil, veți afla mai multe despre ele De asemenea, puteți exersa direct părțile legate de începutul traseului Iată cum merge În orice moment, începutul traseului poate fi activat, precum și partea, și vei simți reacția ta la acesta Dacă doriți să explorați un cap de traseu care este în prezent inactiv, amintiți-vă ultima dată când a fost activ și vedeți cum vă simțiți Sau observați cum vă simțiți de obicei atunci când este implicat începutul traseului Apoi veți putea intra în contact cu toate părțile asociate cu acesta Întoarce-te spre interior și observă sentimentele, senzațiile fizice, imaginile și vocile care se referă la începutul drumului Pot exista experiențe diferite Alegeți unul care vă atrage atenția și folosiți-l pentru a vă conecta cu piesa Când începeți să simțiți o parte, cereți-i să se dea deoparte, apoi cunoașteți cealaltă parte și așa mai departe Iată un exemplu de Laura Ea începe prin a descrie începutul traseului Laura: Acum stau într-o casă pe care am construit-o singur Nu mai locuiesc acolo de când m-am despărțit de fostul meu Trec prin zonă chiar acum, fostul meu a plecat și m-a lăsat să stau aici câteva zile Această situație m-a supărat foarte tare Faptul că este "agitată" indică începutul traseului Jay: Simțiți una dintre părțile legate de această situație L: Sunt gata să plâng Doar să mă gândesc la asta mă face să traiesc aer, de parcă aș fi sub apă Un impuls de a vorbi, ca un tremur în tot corpul, timiditate Și parcă ar țipa D: Apare imaginea acestei părți? L: Apare o fetiță cu chibrituri din basmul lui Andersen D: Bine Verificați dacă există o altă piesă L: Nu înțeleg ce este această parte Ei bine, există un sentiment de putere aici Senzație de sprijin Îmi simt ochii deschiși mai larg și capul mi se înclină ușor Sunt fierbinte și există o senzație neclară de eliberare, o adrenalină și probabil că sunt gata să mă lupt chiar și cu cineva D: Cum arată această parte? L: Un războinic cu cască, condus la o frenezie, ascuțit, fără compromisuri Vrea să protejeze această fetiță Laura a făcut o legătură cu două părți legate de începutul traseului - șederea ei în casa fostului ei soț Un războinic este, desigur, un protector EXERCIȚIU STABILIREA CONTACTULUI CU PRIMA PARTĂ A TRASEI Alegeți un drum care are sens pentru dvs Dacă este inactiv în acest moment, imaginați-vă la începutul traseului sau amintiți-vă ultima dată când ați fost acolo Observați cum vă simțiți în această situație Conectează-te pe rând cu fiecare parte de care ești conștient Folosește cât mai multe canale Scrieți ce ați simțit pentru fiecare parte Numele părții Cum se simte ea? Cum arată ea Cum și unde exact se simte fizic Ce spune ea CONCENTRAREA PE ȚINTĂ Ați învățat cum să vă conectați cu o parte Acum vă voi spune cum să utilizați această abilitate pentru a începe o sesiune BCC La începutul sesiunii BCC, probabil că veți dori să vă expuneți problema vieții sau să vorbiți despre părțile pe care le cunoașteți Destul de curând însă, aceste cunoștințe pur intelectuale nu vor mai avea nicio valoare Este timpul să intri și să te explorezi în practică Scopul tău este să te concentrezi pe o parte pentru a o cunoaște mai bine (vei învăța cum să faci asta mai târziu) Se numește partea țintă Ai trei moduri de a o aborda: Începeți cu o parte pe care o cunoașteți deja și conectați-vă cu ea Stabiliți contactul cu toate piesele disponibile în prezent și apoi selectați una cu care să lucrați Mergeți la începutul traseului Analizați-l pentru a înțelege ce părți sunt conectate la el, apoi alegeți unul și conectați-vă cu el Sau intrați în contact cu toate părțile legate de începutul traseului în practică și apoi alegeți una De îndată ce începeți să lucrați cu o piesă, restul poate deveni și el activ și atunci va trebui să vă ocupați de ele Puteți continua să lucrați cu partea țintă pe care ați selectat-o inițial sau puteți trece la alta Această problemă va fi discutată în capitolul ( \ EXERCIȚIU RELAȚIA CU PĂRȚELE CU AJUTORUL UNUI PARTENER Dacă faceți exercițiile cu un partener, schimbați rolurile astfel încât fiecare dintre voi să încerce să ia contact cu părțile în toate cele trei moduri: Începeți să lucrați cu piesa cu care sunteți familiarizat Începeți lucrul la începutul traseului Începeți să lucrați cu starea dvs actuală Consultați capitolul pentru sugestii despre cum să lucrați cu un partener MONITORIZAREA PIESA IN TIMP REAL Poate fi extrem de util să te conectezi cu o parte în timp real, pe măsură ce aceasta devine activă în viața ta Folosesc termenul "timp real" pentru a mă referi la lucrul cu piesele în cursul vieții de zi cu zi, și nu în timpul unei sesiuni WCC programate În orice moment al zilei când observați că o parte se activează, conectați-vă cu ea și observați cum vă afectează Acest lucru va oferi informații despre cât de des se "pornește", în ce circumstanțe și cum vă afectează emoțiile, comportamentul și viața De exemplu, să presupunem că șeful tău te cheamă în biroul lui Încă nu s-a spus niciun cuvânt, dar observi deja că îți transpira palmele, iar pieptul strâns Acest lucru vă permite să înțelegeți că partea dumneavoastră nervoasă a fost activată Luați un contact scurt cu ea și aflați că îi este frică să nu fie judecată de cei de la putere Sau să presupunem că ai un telefon important de dat, dar trece o oră și îți dai seama că în loc să suni, ai căutat alte lucruri de făcut Așa că îți dai seama că partea ta de evitare s-a activat Te conectezi cu ea și afli că îi este frică să nu pară prost la telefon EXERCIȚIU MONITORIZAREA PIESA IN TIMP REAL Alegeți o parte care este activată cu o anumită frecvență în viața dvs și despre care doriți să aflați mai multe În săptămâna următoare, urmăriți cum se activează partea dvs Mai întâi, gândiți-vă la ce ar putea semnala că această parte este activată Ce senzații fizice, gânduri sau emoții vă vor face să știți că s-a "pornit"? De exemplu, tensiune în stomac, fantezii de răzbunare sau dorința de a plânge ca un copil Ce comportament vă va spune că o parte a preluat controlul? De exemplu, evitarea unui partener, participarea prea mult la o conversație sau supraalimentarea Ce situații sau persoane activează de obicei această parte? De exemplu, întâlnirea cu o persoană care vă place, efectuarea unei prezentări sau neascultarea fiului dvs Este probabil ca aceste evenimente să aibă loc săptămâna viitoare? Stabiliți-vă scopul de a fi deosebit de atent să vă activați rolul în aceste ocazii De fiecare dată când observi că s-a "pornit", conectează-te scurt cu ea și notează scurte despre ceea ce s-a întâmplat Dacă nu puteți face o pauză acum, atunci luați-o în următoarea pauză sau cu prima ocazie Este de dorit ca amintirile tale să fie proaspete Seara, alocați câteva minute pentru a vă aminti toate activările piesei în timpul zilei Puteți adăuga note la dvs Această revizuire zilnică vă va ajuta, de asemenea, să vă amintiți să faceți exerciții în ziua următoare Lucruri de reținut de fiecare dată când o parte este activată: Situatie Cum te simți parte din Ce anume în situație "activează" partea lui V Nu vă așteptați la rezultate perfecte Probabil că nu veți putea urmări activarea piesei tot timpul și să fiți conștienți de ceea ce se întâmplă Acest lucru este foarte greu de făcut De exemplu, atunci când conduci, când încerci să termini un proiect sau când vorbești cu cineva, îți poate fi dificil să fii conștient de orice altceva Este în regulă Doar fă tot ce poți IN CELE DIN URMA Ați învățat cum să intrați în contact cu un fundaș în practică, care este primul pas ( ) pentru a-l cunoaște Ați învățat să identificați ce părți sunt asociate cu începutul traseului Tu te poți conecta cu partea prin emoție, imagine, senzație fizică și voce interioară Înțelegi ce înseamnă să activezi o parte Poți lucra cu începutul traseului sau cu starea ta actuală pentru a stabili contactul cu toate părțile active Ați învățat cum să lăsați partea neclară să devină treptat mai definită și cum să determinați pe ce parte să vă concentrați De asemenea, ați învățat să acordați atenție unei piese atunci când aceasta este activată în timp real Următoarele două capitole vă vor arăta cum să intrați în contact cu "eu" pentru a lucra cu succes cu protectorul capitolul ECHILIBRUL RESTABILIT Soțul Sheilei a fost până la urechi la muncă și nu i-a acordat suficientă atenție Și apoi a uitat ziua ei de naștere Acesta a fost ultimul pahar Ea a sărit în sus și a țipat: "Nu mă mai iubești Te gândești doar la munca ta Îți petreci toată ziua în fața computerului tău și nu ai timp de mine Ești doar egoist!" Partea isterică a Sheilei a devenit activă În acel moment, a fost atât de captivată de ea încât a devenit ea însăși partea isterică și a pierdut legătura cu "eu" Uneori putem rămâne în starea "eu" chiar și atunci când o parte din noi este supărată Sheila ar putea spune: "Știu că mă iubește, dar în acest moment nu îmi acordă atenție pentru că are un proiect foarte important, cu termene limită strânse El este un om bun" Calmul și grija lui "eu" i-ar permite să-și trateze soțul în mod rezonabil S-ar putea chiar să-i amintească de ziua ei de naștere după ce a întrebat cum merge proiectul lui TRONUL CONȘTIINȚEI Putem explica acest lucru într-un alt mod, folosind noțiunea de tron al conștiinței Fiecare dintre noi are un loc în psihic care ne determină identitatea, alegerile, sentimentele și ideile Acest loc poate fi ocupat de "Eu" sau de o parte Cel care ocupă tronul conștiinței în orice moment al timpului ne controlează psihicul Indiferent dacă este o parte sau "eu", este cel care stă pe tron care determină cum ne simțim, care sunt intențiile noastre, Interacțiunea cu ceilalți din starea "eu" conștiință, se raportează la ea sotul este rezonabil cum îi percepem pe alții, cum comunicăm cu ei și care vor fi alegerile și acțiunile noastre Aceasta este o continuare a gândului din capitolul anterior că părțile tale activate determină modul în care te simți și acționezi În orice moment, toate părțile active au o anumită influență asupra ta, dar cel care ocupă tronul conștiinței conduce spectacolul Emoțiile tale dominante și acțiunile tale depind de asta Nu suntem întotdeauna conștienți de cine și la ce oră ocupă tronul nostru de conștiință De fapt, adesea nu observăm asta pentru că el este cel care privește totul în jur Cel care stă pe tronul conștiinței este cel care este observatorul sau cel care este conștient Credem că suntem noi Este observatorul sau martorul și el conduce lanterna conștientizării Suntem conștienți de ce parte luminează acest felinar, dar lumina lui ajunge rar la cel care o ține Prin urmare, adesea nu suntem conștienți de observator El vede, dar el însuși este invizibil În mod ideal, tronul conștiinței este ocupat de "eu" În cazul Sheilei, asta ar însemna că "eu" ar guverna interacțiunea ei cu soțul ei Cel care stă pe tronul conștiinței determină modul în care Sheila își percepe soțul (ca ocupat sau indiferent), cum se simte față de el (îngrijorată sau supărată), cum se comportă față de el (rezonabil sau judecător) și ce încearcă ea să obțină în comunicare (a stabili o legătură sau a se răzbuna) Tronul conștiinței chiar îți definește identitatea - cine crezi că ești De exemplu, în această situație, dacă Sheila ar fi în starea "I", s-ar considera partenerul grijuliu al soțului ei, dar dacă ar fi în partea Isterică, s-ar identifica cu victima tratată incorect "Eu" ocupă în mod natural tronul conștiinței, pentru că suntem așa prin fire Aceasta este esența noastră, centrul nostru spiritual Aceasta înseamnă că "Eul" deține tronul conștiinței până când o parte (cum ar fi partea Isterică a Sheilei) preia controlul și îl împinge pe "Eu" în fundal Apoi, de ceva vreme, ne controlează psihicul Se întâmplă într-o clipă și de obicei fără știrea noastră Cu toate acestea, după cum veți afla puțin mai târziu, acordând o atenție deosebită stării dvs , puteți urmări această schimbare și lucra cu ea Dacă partea se dă deoparte, "eu" va prelua automat din nou tronul conștiinței Te identifici continuu cu cel care stă pe tronul conștiinței Dacă "Eu" este pe tron, te identifici cu "Eu" Dacă o parte preia tronul, atunci ești identificat cu partea; cine crezi ca esti in acest moment De obicei nu observăm aceste schimbări de identitate; credem că suntem mereu singuri și aceeași persoană întreagă Dar ele se întâmplă tot timpul, iar BCC te va ajuta să devii conștient de ele De-a lungul acestei cărți, când mă refer la "tu", mă refer la oricine se află în prezent pe tronul conștiinței, pentru că asta crezi că ești Uneori va fi "eu" și alteori va fi o parte În situația Sheilei, partea Isterică a preluat aproape complet tronul conștiinței și "Eul" a fost forțat în fundal Sheila s-a identificat cu partea Isterică Pentru a folosi terminologia CCA, contopirea acestei părți cu "eu" și "eu" nu a mai afectat modul în care Sheila a comunicat cu soțul ei Nu a putut să se despartă de mânie, să privească comportamentul soțului ei din punctul lui de vedere sau să acționeze rațional Nici măcar nu și-a putut exprima furia Tot ce putea face era să explodeze de furie și să-l umilească Interacțiunea cu ceilalți din starea de fuziune cu piesa soțul Sheilei Partea isterică a Sheilei se contopește cu "eu" (intră în posesia tronului conștiinței) și țipă la soțul ei Iată un alt mod de a imagina o fuziune Imaginați-vă că "eu" este o cană transparentă cu apă, calmă și netedă Dacă puneți o lingură de cafea instant în apă, aceasta se va închide imediat și va avea un miros puternic Cafeaua (partea) s-a amestecat cu apa ("I") și lichidul s-a schimbat complet Apa a rămas acolo, dar "ascunsă" în spatele cafelei O oră mai târziu, sentimentele Sheilei față de soțul ei s-au schimbat Acum că s-a calmat, îi este rușine de reacția ei "Urăsc când mă comport așa Știu că mă iubește Doar că a fost foarte ocupat și împrăștiat în ultima vreme Nu știu ce a intrat în mine Vreau ca partea aia supărată să dispară" În acest moment, partea Isterică a Sheilei nu mai este legată de ea Totuși, asta nu înseamnă că se află în starea "I", pentru că acum se contopește cu o altă parte Sheila își condamnă partea Isterică și vrea să scape de ea Această reacție vine dintr-o altă parte a Sheilei, nu din "Eu" Știm asta pentru că "Eul" este deschis, curios și plin de compasiune față de fiecare parte, precum și față de ceilalți oameni Nu condamnă niciodată și nu vrea niciodată să-i distrugă pe alții Sheila este acum preluată de partea judecatorească Acest exemplu demonstrează cele două moduri principale în care răspundem la părțile noastre dificile: fie ne identificăm cu ele, fie le condamnăm Cu toate acestea, nicio reacție nu ajută să cunoaștem mai bine piesa și să ne conectăm cu ea Pentru a face acest lucru cu succes, trebuie să fii înrădăcinat în Sine și să comunici cu partea cu curiozitate și compasiune În acest capitol și în următorul, veți învăța cum să recunoașteți aceste două reacții și cum să reveniți la starea "eu" Acest capitol explică cum să înțelegeți că ați fuzionat cu o parte și cum să vă despărțiți de ea FUZIUNE Partea se îmbină cu tine și preia tronul conștiinței dacă oricare dintre următoarele afirmații este adevărată pentru tine Ești atât de copleșit de sentimente încât nu simți pământul sub picioare Ești pierdut în aceste emoții De exemplu, dacă o parte este indignată, ești complet capturat de furia ei, neputând deplasa o distanță rezonabilă Ești influențat de convingerile părții și îți pierzi percepția obiectivă a situației Vedeți lumea dintr-o perspectivă distorsionată a rolului În plus, nu poți admite că aceasta este doar una dintre pozițiile posibile și crezi cu sinceritate că este adevărată Dacă o parte crede că lumea este periculoasă, privești lumea așa, fără să știi că probabil îți proiectezi convingerile asupra ei Nu ai suficient contact cu "eu" Îți lipsește o conexiune cu acel spațiu interior, separat de partea din care ai putea să-l observi și să-l înțelegi Nu ai echilibru și stabilitate Fuziunea este o formă mai radicală de activare Chiar și atunci când o parte este atât de activată încât îi simți emoțiile și te afectează, știi totuși că te poți îndepărta de ea Ești capabil să vezi că reacția ta emoțională este exagerată sau că percepția ta este distorsionată Imaginează-ți această situație: șeful tău îți spune că trebuie să rescrii raportul pe care l-ai pregătit Te simți deplasat și puțin deprimat, dar percepi situația suficient de obiectiv pentru a înțelege că aceasta este o reacție temporară Ai cântărit criticile șefului tău, ai înțeles ce s-a întâmplat și te poți gândi ce să faci în continuare Partea ta inadecvată este activată, dar ești la o oarecare distanță de ea Fuziunea ei cu tine este incompletă "Eul" tău încă ocupă tronul conștiinței, ceea ce îți permite să vezi că ești în general competent Și deși ești supărat, știi că asta va trece Dar să presupunem că reacționezi diferit Critica raportului te doare și, de îndată ce ieși de pe ușa biroului, te cufundi într-o depresie profundă Te așezi la birou și arunci raportul la gunoi, crezând că ești complet incompetent Nu reușești să înțelegi acel sentiment petente până mâine poate scădea Nu consideri gândurile despre inadecvarea ta doar gânduri; esti chiar incompetent Lumea ta se estompează și te urăști pe tine însuți Viața pare lipsită de sens și te simți goală și indiferentă Aceasta indică faptul că a avut loc o fuziune cu o parte inadecvată A pus stăpânire pe tronul conștiinței, iar "eu"-ul tău era în umbră Desigur, lucrurile nu sunt atât de clare și există grade diferite de convergență La fel ca ceaiul slab preparat, infuzia poate fi subtilă Este posibil să aveți mai mult acces la "I", acces mediu sau deloc acces Când are loc o fuziune parțială, înseamnă că "Eul" și partea împărtășesc tronul conștiinței; ambele afectează modul în care comunici cu alte persoane Dacă i s-ar întâmpla asta Sheila, s-ar putea să se poarte mai blândă și mai rezonabilă cu soțul ei, deși atitudinea ei ar fi nuanțată de furie Fuziune parțială soțul Sheilei "Eul" Sheilei s-a conectat parțial cu partea Isterică (împărțind tronul conștiinței), așa că ambii îi influențează atitudinea față de soțul ei CONDIȚII NECESARE PENTRU DECOPERIRE CU APĂRĂTORUL Trebuie să înveți cum să faci față îmbinării pentru a lucra cu succes cu apărătorii În capitolul , ați învățat cum să vă conectați cu protectorul ( ) și să vă concentrați asupra acestuia, făcându-l partea țintă Pentru a-l cunoaște, trebuie să fii în centrul personalității și să ai respect față de protector "Eul" tău trebuie să fie pe tronul conștiinței și să se despartă - la o oarecare distanță de el, astfel încât "eu" să îl poată lumina cu o lanternă de conștientizare și să construiască o relație cu el Este o experiență interesantă a ceea ce se numește uneori "conștiință dublă" Puteți simți atât partea cât și "eu" în același timp Odată ce ați stabilit o conexiune vie cu o parte, puteți experimenta emoțiile ei într-o oarecare măsură Totuși, în același timp, conștiința ta este concentrată predominant în "eu" Această combinație are o putere de vindecare neobișnuită Interacțiunea cu o parte detașată Sinele Sheilei este separat de partea Isterică, așa că poate ajunge să o cunoască mai bine luminând-o cu lanterna conștientizării Dificultăți de a interacționa cu o parte din starea de fuziune cu ea Partea isterică a Sheilei a preluat tronul conștiinței și nu există niciun "eu" separat care să poată interacționa cu această parte Cu toate acestea, dacă o parte a fuzionat cu tine, ea a luat stăpânire pe tronul conștiinței și a împins "eu" în fundal Ai devenit o parte și nu poți să cunoști sau să interacționezi cu ea pentru că ești o singură entitate Este nevoie de doi pentru a fi într-o relație O parte nu poate intra într-o relație cu ea însăși Nu trebuie să fii într-o stare % "I" pentru a lucra cu succes cu o piesă; este suficient să ai o masă critică de "eu" disponibil Aveți nevoie de spațiu suficient pentru a vă putea separa de piesă Pe tronul tău de conștiință, mai mult spațiu ar trebui să fie ocupat de centrul personalității, și nu de o parte Operând din acest spațiu, vei putea înțelege piesa și o vei ajuta Dacă nu ești în centrul personalității, atunci nu ești în stare să susții rolul, pentru că iei prea mult pe cuvânt Pentru a lucra cu succes cu o piesă, cel mai bine este ca aceasta să fie activată, dar nu prea îmbinată cu tine PASUL : VERIFICAȚI FUNZIONARE Următorul pas ( ) este să verificați dacă sunteți conectat la piesa respectivă Iată câteva modalități de a face acest lucru Cât de puternic simțiți emoțiile din această parte? Dacă o parte este supărată pe cineva, cât de supărat ești? De exemplu, dacă vă certați cu soțul/soția, țipi așa cum face Sheila? În tăcere devii palid de furie? Trebuie doar să spui cât de rău te tratează el (sau ea)? Sau ai un spațiu fără furie din care poți încerca să interacționezi mai constructiv? Cât de mult cedați în fața reprezentărilor părții - convingerile sale despre tine și despre alți oameni? De exemplu, dacă o parte din tine crede că nu vei găsi niciodată dragoste în viața ta, cât de mult ești de acord cu acest punct de vedere? Ai renunțat deja să mai încerci să găsești o relație care să te mulțumească? Ai crezut deja că acesta este destinul tău? Sau îți dai seama că este doar o credință irațională? În cazul Sheilei, cât de mult a căzut de părerea părții ei isterice că soțul ei nu o iubește? Cât de înrădăcinat ești în acel spațiu interior din care poți fi conștient de emoțiile și convingerile părții? Poți găsi acel spațiu interior care transcende speranțele și temerile părții tale, acea stare în care poți vedea relativ calm și clar ce se întâmplă? "Eul" este cel care ocupă tronul conștiinței Cum te simți în legătură cu partea ta? Nu cele pe care partea le experimentează, ci cele pe care le experimentezi în relație cu ea, de parcă s-ar afla în fața ta? Dacă te concentrezi pe partea tristă și te simți trist, aceasta este emoția părții Trebuie să-ți dai seama cum te simți față de partea tristă Îți place, îl apreciezi, îl condamni, îl urăști? îți pasă de ea? Ești interesat să afli mai multe despre ea? Sau vrei sa scapi de ea? Dacă puteți obține un răspuns clar la această întrebare, atunci partea este probabil separată de dvs Dacă a existat o fuziune, vă va fi dificil să răspundeți la această întrebare La urma urmei, dacă faci parte, nu îți este ușor să experimentezi ceva în legătură cu Pentru ea Uneori, doar această întrebare te ajută să te desprinzi de parte, pentru că pentru a da un răspuns, trebuie să te retragi într-un spațiu special Această întrebare este, de asemenea, centrală pentru pasul din procesul de tratament SCD din Capitolul , deci are o funcție dublă Vom revedea această problemă mai târziu Uneori, doar a afla care parte a fuzionat cu tine creează suficient spațiu pentru a lucra cu ea, dar alteori trebuie să muncești din greu pentru a ieși din fuziune Dacă sunteți separat de partea țintă, treceți la pasul din capitolul următor Dacă sunteți conectat la acesta, urmați pasul , despărțindu-vă de piesă Există multe moduri de a face acest lucru APLICARE LA PARTEA CU CERERE DE SEPARARE Cereți părții să se separe de tine, astfel încât să o poți cunoaște Este important să înțelegeți ce înseamnă asta Nu îi ceri părții să plece De fapt, vrei să te conectezi cu ea și să o înțelegi, dar pentru a face acest lucru trebuie să fii separat de ea Este nevoie de doi pentru a fi într-o relație Nu poți dezvolta o relație cu o parte dacă ești singur Prin urmare, cereți piesei să se îndepărteze suficient pentru a putea fi într-un spațiu separat de care să vă puteți conecta cu ea Părțile sunt de obicei conștiente de acest lucru și tind să se separe de îndată ce își dau seama că se vor întâlni ca urmare a înțelegerii Există și alte modalități de a face această solicitare Puteți cere părții să rețină sentimentele sau să nu vă copleșească cu ele Poți cere părții să iasă din corpul tău Puteți cere unității să se miște și să vă facă loc Spuneți părții că îi cereți doar să facă un pas înapoi pentru următoarele câteva minute ale acestei sesiuni, nu pentru totdeauna Nu îi ceri să facă un efort incredibil de a-și lăsa deoparte emoțiile și convingerile Cu siguranță nu îi ceri să se schimbe, va dura o întreagă ședință sau un număr de ședințe Poți explica părții că după sesiune se va îmbina din nou cu tine dacă o vrea vehement Tot ce vrei acum este să obții distanța mică necesară pentru a te cunoaște Este o cerere Și o parte ar putea spune nu Dacă nu a avut loc nicio schimbare în starea dumneavoastră internă, înseamnă că partea nu s-a separat În acest caz, întreabă-o: "Ce lucru groaznic crezi că se va întâmpla dacă te despărți de mine?" În cele mai multe cazuri, piesa se teme că, creând spațiu între voi, vă va oferi ocazia să o îndepărtați sau să o ignorați Majoritatea părților noastre se simt alienate, deoarece nu ne-am făcut niciodată timp să le cunoaștem mai bine Ne-am îndepărtat cu adevărat de ei și am încercat să renunțăm la ele Singura strategie pe care o cunosc pentru a fi văzuți și auziți este să fuzioneze cu noi Explicați părțile pe care doriți să o cunoașteți mai bine De fapt, de aceea vrei să stabilești o distanță - astfel încât să poți interacționa cu ea Acest lucru va înveseli partea și va dori să se separe Uneori, o parte nu se va despărți de tine, de teamă că, dacă se întâmplă, vei face ceva neînțelept Ea crede că te protejează de un act periculos sau stupid De exemplu, gândiți-vă la secțiunea Controlul alimentației din capitolul Probabil că îi este frică că, dacă se retrage, veți avea dificultăți cu un baton de ciocolată Explică-i că vrei să te distanțezi doar pentru câteva minute în timpul ședinței și asigură-o că nu faci nimic prostesc Nu-i cereți să părăsească rolul defensiv; ai nevoie doar de mai mult spațiu pentru a o cunoaște mai bine Acest lucru funcționează de obicei Doar o conversație lungă cu o parte ajută la stabilirea distanței ALTE CĂI de a ieși dintr-o fuziune Dacă o parte nu se desparte de tine, te vei despărți de ea Încercați să luați un rol mai activ în stabilirea distanței cu piesa și a contactului cu "Eul" Există mai multe moduri posibile Întoarce-te la "Eu" Poți crea singur experiența detașării simțindu-ți "eu" separat de parte O puteți simți ca o îndepărtare de la parte în spațiul înrădăcinat, sau ca o mișcare în poziția unui observator sau ca o adâncire într-o stare de prezență netulburată Unii simt că se retrag dintr-o parte din interiorul lor Vă puteți imagina că mutați tronul conștiinței departe de acea parte, astfel încât "eu" să poată ocupa acest loc Vizualizarea unei piese ca o entitate separată Lasă imaginea vizuală a piesei să iasă la iveală Acest lucru vă va oferi un sentiment al părții ca o entitate separată Efectul metodei crește dacă piesa se află la o anumită distanță de tine O altă modalitate de a separa vizual de piesă este să o desenezi cu creioane sau vopsele De asemenea, puteți găsi acasă un obiect care va reprezenta piesa sau găsiți o poză a acestuia într-o revistă sau pe Internet Având o anumită variantă de realizare a unei piese ajută la stabilirea unei distanțe față de aceasta Dezvăluirea părții opuse Căutați în interior o parte care este opusă părții țintă sau o parte care este în conflict cu aceasta De exemplu, Sheila ar putea descoperi o parte din ea însăși care vrea să fie în armonie cu soțul ei cu orice preț Ea s-ar conecta cu acea parte și i-ar asculta părerea Acest lucru i-ar permite să înțeleagă că nu există doar o parte Isterică în ea Apoi avea să găsească un spațiu în ea însăși care nu era nici partea isterică, nici partea armonioasă Și probabil ar fi "eu" Meditație asupra centrului personalității Pentru o clipă, uită de partea țintă pe care te-ai concentrat și mergi în meditație pentru a simți și a înrădăcina în corpul tău Dacă ești familiarizat cu meditația, DIN poți folosi orice formă ți se potrivește Dacă nu, atunci puteți folosi următoarele ca ghid Instrucțiunile trebuie citite încet, cu pauze frecvente Dacă lucrezi cu un partener, îi poți cere să-ți citească instrucțiunile Stai linistit, tine spatele drept, dar relaxat Închide ochii și concentrează-te asupra senzațiilor din corpul tău Este posibil să simțiți tensiune în umeri sau o senzație de presiune sub pleoape Este posibil să simți căldură în piept sau sațietate în stomac Rămâi cu ea un timp, acordând atenție senzațiilor corporale care apar Poate că se vor schimba din când în când Pe măsură ce captezi fiecare senzație, fă-ți timp să o simți și să fii în prezent cu ea Dacă observați că atenția îți scapă de la observarea corpului fără a te judeca, adu-o ușor înapoi Nu vă faceți griji dacă acest lucru se întâmplă de mai multe ori Fără să te certați, îndreptați-vă atenția asupra corpului de fiecare dată După un timp, lasă-ți atenția să coboare pe burtă Observați senzațiile din stomac Sau doar simți fizic că este Relaxează-te în această stare Lăsați acest sentiment să vă liniștească și să vă echilibreze Rămâi un timp într-o stare de moliciune și deschidere Lăsați acest sentiment de "eu" să se intensifice După ce a trecut ceva timp, concentrează-te asupra senzațiilor tale din piept, din inimă Lasă-ți inima să se înmoaie puțin, să se deschidă puțin, atât cât te simți confortabil acum Lasă-ți inima să se deschidă către toate părțile tale, simțind simpatie pentru ele, pentru lupta și suferința lor Salută fiecare parte din tine și trimite-i o rază de căldură din inima ta Când ești ferm înrădăcinat în Sine, încheie meditația și concentrează-te pe partea țintă Vezi dacă te simți detașat de acea parte acum Simțiți-vă liber să modificați această meditație în funcție de preferințele și experiența dumneavoastră într-un ghid similar meditatii Folosește ceea ce funcționează pentru tine O scurtă meditație asupra centrului personalității ca aceasta poate fi folosită și la începutul unei sesiuni, înainte de a vă conecta cu oricare dintre părți Mulți oameni folosesc meditația pentru a începe fiecare sesiune în starea "Eu" Odată ce v-ați separat de partea țintă, treceți la pasul din capitolul următor O TRADIȚIE care ilustrează SEPARAREA DE PARTE Aceasta este o înregistrare a unei sesiuni cu Ben care participă la cursul meu BCC Ben este un profesor de de ani din Canada, cel mai mare copil dintr-o familie numeroasă A consumat droguri o vreme, dar a fost curat de mulți ani În primul rând, vorbește despre conflictul cu sora lui O parte din el crede că este vinovată, pentru că tinde să controleze totul și nu poate percepe punctul de vedere al altcuiva I-am sugerat să înceapă sesiunea intrând în interior și cunoașterea acestei părți Jay: Concentrează-te pentru un moment pe partea care crede că sora ta este de vină și urmărește cum se simte acea parte din punct de vedere fizic Ben: Bine Simt ceva Mă simt destul de calm, clar Există multă tensiune în umăr care vine din partea care spune: "Ai înțeles totul greșit" De îndată ce Ben a început să se conecteze cu partea care a criticat-o pe sora lui, a apărut o a doua parte cu opinii opuse Se întâmplă destul de des D: Am inteles Partea care îți spune că te înșeli cu sora ta B: Da "Probabil ar trebui să încerci mai mult Te înșeli pe tine însuți " Aceasta este partea familiară care mă face să mă îndoiesc de mine D: Ți-ar plăcea să continui cu partea care o critică pe sora ta sau să te concentrezi pe partea care te îndoiește? B: Cel care se îndoiește mi se pare mult mai important D: Bine Te simți separat de acea parte sau ai devenit ea? Îi rog să se testeze pentru fuziunea cu rolul B: Este greu de spus pentru că mă plimb între cele două părți Poate că partea Îndoială se leagă puțin de mine, pentru că atunci când sunt cu familia, sunt adesea confuz Probabil că este adevărat că Ben se îmbină cu partea Îndoială atunci când este cu familia lui Cu toate acestea, acesta nu este cel mai important lucru în acest moment Ceea ce contează este dacă el se contopește cu rolul acum Deci clarific D: Se întâmplă asta chiar acum? B: Da, puțin D: Bine Pentru a fi sigur de fuziune: Când te îndoiești de tine, simți suficient "eu" pentru a cunoaște partea Îndoială? B: De fapt, da D: Grozav Apoi vom merge puțin mai departe Aflați cum vă simțiți în prezent despre partea Îndoială Aceasta este o altă verificare de îmbinare care va avea ca rezultat și următorul pas dacă este separată de piesă B: Mă lupt cu îndoiala de ceva vreme acum D: Istoria ta cu îndoiala este importantă Dar în acest moment, ce părere aveți despre această parte? Vrem să știm dacă el este în starea "eu" chiar acum, așa că întrebarea este despre aici și acum B: Ei bine, ezit tocmai acum mi-am dat seama că mă îndoiesc de capacitatea mea de a efectua acest proces, așa că Cred că este legat de o piesă Prin urmare, voi cere părții îndoieli să se separe Ben a recunoscut bine că era în confluență Și din ceea ce a învățat la clasă, își amintește să ceară părții îmbinate să se separe D: Da, fă-o Cereți părții să se separe, astfel încât să o puteți cunoaște mai bine B: Bine am o imagine D: Simți că vrea să se despartă de tine? B: Nu Această parte nu crede că voi fi în siguranță dacă se desparte D: Așa B: Dacă încetez să mă îndoiesc de mine, atunci, după părerea ei, voi avea un fel de necaz D: Lasă partea să înțeleagă că nu îi cerem să înceteze să se îndoiască de tine Îi cerem pur și simplu să se separe de tine la o distanță suficientă pentru ca tu să o poți cunoaște Unii dintre ei au înțeles greșit ce le-am cerut să facă A renunța la funcția de îndoială ar fi un pas prematur Trebuie doar să scape de Ben acum B: Acum este mai ușor D: O poate face? B: Da D: Acum află cum te simți despre această parte chiar acum Acum că are o oarecare distanță, apelez la o altă modalitate de a verifica dacă se află în centrul personalității B: Nimic special Poate curiozitatea Și sunt puțin precaut Se pare că acum este suficient de separat de partea Îndoială și putem trece la pasul Această transcriere arată cum să recunoașteți când vă îmbinați cu o parte și cum să ieșiți din ea EXERCIȚIU SEPARARE DE PARTEA ȚINTĂ Aveți o scurtă sesiune BCC cu partea care se îmbină cu dvs acum Există trei moduri de a face acest lucru: Când începeți o sesiune, verificați dacă o parte este conectată la dvs Fă-l ținta ta Dacă există o parte care se contopește adesea cu tine și știi ce evenimente externe o "declanșează" de obicei, stabilește-ți o sesiune în ziua în care este cel mai probabil să fie activată și conectată la tine Aveți o sesiune spontan în timp ce partea este în fuziune cu tine Încercați să vă despărțiți de el în modul descris în acest capitol Haide, cunoaște-o puțin mai bine Întrebați cum se simte sau pentru ce este îngrijorată Întrebați-o ce vrea să vă spună despre ea însăși Dacă lucrați cu un partener, faceți acest exercițiu împreună (vezi capitolul pentru sugestii despre cum să faceți acest lucru) Poate vrei să încerci să o faci singur RECUNOAȘTEREA STATULUI DE FUNZIONARE Odată ce v-ați despărțit de fundaș și ați început să-l cunoașteți, acesta se poate reconecta cu tine mai târziu în sesiune Când o parte îți spune povestea, poate prelua controlul, ceea ce înseamnă că devii o parte fără să-ți dai seama ce se întâmplă Este mai bine să acordați atenție acestui lucru cât mai curând posibil și să reveniți la starea "Eu" Cum poți deveni conștient de fuziunea cu o parte în cursul unei sesiuni? Urmăriți aceleași experiențe ca la început Simți intensitate emoțională? Ați ciugulit deja credințele și opiniile părții? Iată două indicii suplimentare pentru a recunoaște că partea se îmbină cu tine în timp ce își spune povestea Începi să vorbești ca parte, în loc să spui doar la persoana a treia ceea ce îți spune partea În loc să spui "Partea este supărată pe sora mea", spui "Sora mea este o cățea" Ai devenit o parte în loc să-l urmărești Începi să spui întreaga poveste a persoanei sau evenimentului din punctul de vedere al părții Pleci pe o parte și te pierzi în detaliile evenimentelor; nu ești conștient că asculți o parte sau te examinezi Explică doar ce s-a întâmplat sau cum ți-a făcut cineva Ești implicat emoțional în poveste și nu poți să te raportezi obiectiv la ea Iată un exemplu despre cum probabil s-a întâmplat acest lucru în timpul sesiunii cu Ben Întâlnește partea care o critică pe sora lui Ben: Această parte este supărată pe sora mea și o judecă pentru felul în care interacționează cu mine Jay: Bine Întrebați această parte pentru a vă spune mai multe despre cum vă simțiți B: Este supărată pe sora ei pentru că este la conducere Sora are nevoie de totul pentru a merge mereu așa cum își dorește O parte se teme că mă va conduce Zilele trecute a vrut să o bage pe mama noastră într-un azil de bătrâni, dar eu eram împotrivă Nici nu a vrut să mă asculte Ea a simțit că îi cer ceva, deși nu am făcut decât să-mi exprim părerea (Acum vocea lui se schimbă și încetul cu încetul devine din ce în ce mai iritat) Asta mă întristează cu adevărat Am vrut doar să-mi ofer părerea despre cum să mă descurc cel mai bine cu mama, iar ea a reacționat de parcă încercam să o conduc Foarte tipic pentru ea Rețineți că Ben a trecut de la exprimarea sentimentelor părții la exprimarea sentimentelor sale El spune "eu", nu "ea" B: A fost mereu așa Când am felul meu de a privi lucrurile, ea crede că încerc să o controlez Și până la urmă ajunge să facă exact ceea ce mă acuză: mă controlează Asta mă enervează cu adevărat, dar nu vreau să intru în conflict, așa că tac și sunt de acord cu ea Acum doua saptamani O parte din Ben, critică față de sora lui, a preluat controlul și a început să-și reverse sufletul El nu ascultă partea și nu se examinează pe sine; el doar se plânge Centrul personalității nu se vede nicăieri De îndată ce observi că te-ai conectat cu o parte, oprește-te și gândește-te Utilizați una dintre metodele descrise în acest capitol pentru a se separa de piesă Apoi cere din nou părții să-ți spună despre ea însăși și să asculte răspunsul ei EXERCIȚIU CONT DE PARTE ZILNIC Acordați-vă puțin timp în fiecare zi pentru săptămâna următoare pentru a vă conecta cu părțile dvs Folosind ceea ce ați învățat în capitolul , observați ce părți sunt activate în prezent Făcând acest lucru în mod regulat, te vei obișnui să fii atent familiei tale interioare Alocați timp pentru acest exercițiu în fiecare zi Unii preferă să o facă imediat ce se trezesc, în timp ce alții preferă să o facă seara înainte de a merge la culcare Faceți o listă cu piesele activate în acest moment Răspundeți la următoarele întrebări, dacă puteți, despre fiecare dintre ele: Denumirea piesei Cum se simte ea? Cum arată ea Unde se află în corp? Ce spune ea Cum vă afectează comportamentul? Nu vă faceți griji dacă nu aveți încă toate informațiile Răspunde doar cât poți de bine IN CELE DIN URMA În acest capitol, ați învățat cum o parte se îmbină cu voi, ocupându-vă tronul conștiinței și cum aceasta interferează cu procesul terapeutic al CBC Acum înțelegeți cum să determinați că vă aflați într-o fuziune, cum să ieșiți din ea și să luați contact cu "eu" Poți cere părții să se despartă de tine și, dacă este necesar, o poți convinge că retragerea te va ajuta să o cunoști mai bine De asemenea, puteți trece direct în starea "I" în multe feluri Acesta este pasul De asemenea, ați învățat cum să recunoașteți că vă îmbinați cu o parte din terapie Vă rugăm să rețineți că predau BCC în această carte pas cu pas Acest lucru ajută la stăpânirea mai bine a metodei, dar nu trebuie să presupuneți că impune vreo restricție Când termini cartea și exersezi suficient pentru a înțelege mai bine modelul BCC, poți sări peste câțiva pași și să lucrezi intuitiv dacă vrei Capitolul DESCHIDERE ȘI CURIOSITATE Să presupunem că o persoană se apropie de tine și te invită să povestești despre tine și să-ți împărtășești sentimentele Dacă simți că este supărat pe tine sau critic, ai fi capabil să ai încredere în el? Desigur că nu Ce calități ți-ar plăcea să vezi la o persoană de încredere? Aș dori să fiu cu adevărat curioasă, interesată de modul în care mă văd, fără nicio pretenție Mi-aș dori ca eu și sentimentele mele să întâmpinăm sprijin, și cu siguranță nu indiferență sau răceală Același lucru este valabil și pentru părțile tale Au nevoie de deschiderea, curiozitatea și grija voastră, situate în spațiul lui "Eu" De obicei își dau seama cu ușurință când ești negativ, iar în acest caz nu dezvăluie prea multe despre ei înșiși În capitolul anterior am întâlnit două părți din Sheila Partea ei isterică a fost supărată pe soțul ei pentru că el i-a uitat ziua de naștere, iar cealaltă parte a condamnat-o pentru această furie Am discutat și despre cum să ieșim din fuziune cu părți precum Hysterical În acest capitol, vă vom spune cum să vă separați de părți precum partea Judecății din Sheila Aceasta este a doua etapă a separării - atunci când vă despărțiți de partea care are emoții negative față de partea țintă PASUL VERIFICAREA DACA SUNTETI IN STAREA "EU" Să presupunem că ați stabilit deja o conexiune cu partea țintă și că există suficientă distanță între voi pentru a evita îmbinarea Acum întreabă-te cum te simți la partea țintă chiar acum Acestea nu sunt gândurile tale despre partea sau ideile despre ea În astfel de cazuri, procesul de evaluare este adesea lansat - este util sau dăunător, familiar sau necunoscut? Ne referim la altceva Aflați cum vă simțiți despre acea parte, cum interacționați cu ea și cum vă simțiți despre ea O iubești sau o urăști? Îl apreciezi sau îl condamni? Vrei să o alungi? Ți-e frică de ea? Ești interesat de ea? Te simți înstrăinat de ea? Nu aprofundați în ceea ce simțiți despre partea în ansamblu sau cum vă simțiți când este activată Întrebarea este cum te simți pentru ea acum Este important să rețineți că nu încercați să înțelegeți cum se simte partea; încerci să înțelegi sentimentele tale pentru ea Uneori poate fi dificil să deosebești emoțiile unei părți de emoțiile tale pentru aceasta De exemplu, când îți dai seama cum te simți în legătură cu partea tristă, te simți trist Există două opțiuni: poți experimenta tristețea acestei părți sau poți avea compasiune și simpatie pentru ea În acest moment al procesului RFL, trebuie să știm dacă simți milă, compasiune sau orice altceva pentru rol Scopul acestui studiu este de a afla dacă vă aflați într-o stare de "eu" și dacă vă respectați subpersonalitatea Principiul de bază în WCC este acceptarea tuturor părților Aceasta înseamnă că trebuie să ne deschidem sincer către fiecare parte, cunoașterea ei din spațiul curiozității și compasiunii, ajutând și ea să se deschidă Dar o astfel de relație nu este atât de ușor de realizat Dacă o parte îți dă probleme, este firesc să fii supărat pe ea Și este destul de de înțeles că îl condamni și cauți să scapi de el Dacă o parte a făcut lucruri cu adevărat periculoase, atunci nu este surprinzător că ți-e frică de asta Totuși, această atitudine nu te va conduce la vindecare și reconciliere Probabil că o parte nu va putea să aibă încredere în tine și să se deschidă pe deplin Deci, în BCC nu încerci să cunoști partea până nu intri în starea "eu", care este starea de a fi deschis și dispus să vezi piesa din punctul ei de vedere Fiind în spațiul "eu", ești interesat să înțelegi ce o motivează, care este viziunea ei asupra lumii și ce încearcă ea să facă pentru tine Tu poți simpatiza cu dorința ei de a evita durerea și de a te proteja de suferință Această abordare este fundamental diferită de cea pe care o aplicăm de obicei părților noastre Ea provine din conceptele spirituale pe care se bazează implicit modelul CMB Tratăm toate părțile cu dragoste și dorința de a le înțelege "Eu" reflectă interconexiunea profundă a întregii realități spirituale "Eu" știe că indiferent de cum arată lucrurile, părțile noastre au grijă de noi și are grijă de ele Când te întrebi cum te simți în legătură cu partea țintă, atunci dacă simți curiozitate, deschidere, compasiune, acceptare sau ceva similar, înțelegi că ești în centrul personalității și poți trece la pasul următor, Dacă observi furie, condamnare, frică sau ceva negativ, nu ești în centrul personalității Dar nu-ți face griji - asta nu înseamnă că faci ceva greșit Înseamnă pur și simplu că ați intrat într-o fuziune cu o altă parte care este furios, judecător sau înfricoșător O voi numi partea în cauză, deoarece este preocupată de partea țintă Ea este speriată sau entuziasmată de problemele pe care le poate crea această parte Contopirea cu partea îngrijorată este ca și cum ai vorbi cu un nou prieten, ai încerca să-l cunoști mai bine, iar cineva se amestecă constant cu tine, preia conversația și îl critică De exemplu, amintiți-vă că o oră mai târziu, Sheila și-a condamnat partea Isterică și a vrut să scape de ea Această judecată a venit din partea tulburată a Sheilei, nu din partea ei Când s-a uitat înăuntru, a văzut o parte care semăna cu un judecător într-o sală de judecată PĂRȚI ÎN PREOCUPARE O parte îngrijorată este o parte care este dispusă negativ față de partea țintă sau simte sentimente care nu sunt inerente "eu" (altele decât curiozitatea, compasiunea etc ) Părțile în cauză sunt conștiente că partea țintă vă deranjează S-ar putea să fie îngrijorați că ea Partea îngrijorată se contopește cu "eu" Judecătorul Sheilei s-a conectat cu ea (prinzând tronul conștiinței) și ea a început să-și critice partea isterică măsoară, te împinge departe de oameni, te face să te simți lipsit de valoare sau îți "taie" emoțiile Desigur, nu le plac acțiunile unității Cu toate acestea, dacă partea perturbată se contopește cu tine, atunci începi să experimentezi astfel de sentimente, iar acest lucru te împiedică să ajungi la partea țintă din spațiul deschis și plin de compasiune - "Eu" Partea țintă poate fi fie un apărător, fie un exilat Lucrăm cu apărătorii în acest capitol, așa că partea noastră țintă va fi apărătorul Partea îngrijorată este și protectorul Este îngrijorat că partea țintă va face ceva care să te rănească și vrea să te împiedice să faci asta Deci, în această situație, lucrăm cu doi protectori, partea țintă și partea cu probleme Partea țintă își dorește în felul său te salvează de durere, iar partea îngrijorată caută să te salveze de suferința cauzată de comportamentul inadecvat al părții țintă De exemplu, partea Isterică a Sheilei (partea țintă) încearcă să o scape de sentimentele ei de resentimente față de soțul ei Ea vrea să-l mustre pentru ca în viitor să-și amintească mereu de ziua ei de naștere și să nu dea naștere resentimentelor Acest izbucnire de furie are, de asemenea, scopul de a îndepărta atenția Sheilei de resentimentele ei Judecătorul ei (partea îngrijorată) caută să o protejeze de durerea certurilor în familie provocate de partea Isterică Dacă doar această parte s-ar calma și s-ar opri lupta, totul ar fi bine Se întâmplă adesea ca două subpersonalități să te protejeze de două lucruri diferite și să nu se înțeleagă între ele Până acum, v-am prezentat două clasificări de părți: apărători și exilați, părți vizate și părți cu probleme Lasă-mă să clarific ceva Părțile sunt în mod inerent fie protectori, fie exilați, în funcție de faptul că suferă ele însele sau caută să te împiedice să suferi Ambele pot fi vizate Înseamnă pur și simplu că decizi să te concentrezi asupra lor Iar partea perturbată poate fi orice apărător care are unele pretenții asupra părții țintă În unele cazuri, este posibil să aveți sentimente amestecate cu privire la partea țintă De exemplu, te simți deschis și curios, dar în același timp alienat și precaut Acest lucru indică doar faptul că unele dintre sentimentele tale aparțin "Eului" (deschidere și curiozitate), iar unele părții perturbate (alienare și precauție) În acest caz, partea perturbată este în fuziune parțială cu "Eu" Calitățile "Eului" sunt vizibile, dar nici piesa nu se retrage Încă trebuie să vă despărțiți suficient de partea cu probleme, astfel încât să aveți suficient contact cu "eu" pentru următorul pas al BCC Pentru a verifica dacă ești în starea "I", întreabă-te dacă partea țintă se poate manifesta în orice mod dorește Aveți o imagine înghețată a piesei? Dacă da, înseamnă că nu ești sincer interesat de ea Acesta este un semn că că partea perturbată a preluat și are anumite cerințe pentru piesa țintă - are nevoie de o anumită imagine a piesei De exemplu, să presupunem că întâlnești un protector care se supără pe anumiți oameni și îl imaginezi ca pe un monstru Aflați dacă percepeți calm această parte într-o imagine diferită, mai puțin înfricoșătoare, de exemplu, sub forma unui războinic puternic cu o sabie Înțelegerea faptului că nu ți-ar plăcea asta indică faptul că este important pentru tine să o imaginezi ca pe un monstru Iată un indiciu că v-ați conectat cu partea îngrijorată, dând vina pe partea supărată Nu încercați să vă forțați să vă acordați "corect" la partea țintă Acum că știi de ce sentimente de "eu" ai nevoie, este ușor să fii tentat să te prefaci, să încerci să fii interesat și plin de compasiune Cu toate acestea, acest lucru vă poate ascunde adevăratele sentimente Fă-ți suficient timp pentru a-ți cunoaște atitudinea reală față de rol Apoi, dacă este necesar, vă puteți separa de el pentru a trece în starea "I" Acesta este modul corect de a avea succes Pasul Separați de partea cu probleme Când vă întrebați despre sentimentele față de partea țintă, știți că, dacă acestea sunt diferite de sentimentele lui "eu", trebuie să vă întoarceți în centrul personalității înainte de a putea comunica eficient cu partea țintă În caz contrar, starea "nu-eu" vă va afecta negativ relația cu partea: s-ar putea să nu vă deschidă sau să nu vă permită să lucrați cu exilul pe care îl protejează Dacă nu are încredere în tine, nu va coopera cu tine Totuși, rețineți că CCA acceptă toate părțile, inclusiv cele care sunt în cauză Nu trebuie să-i alungi - cel mai bine este să-i asculți, să afli ce le pasă și să ajuți să se despartă de tine pentru a avea acces la "eu" Partea îngrijorată nu trebuie să dispară sau să-și schimbe atitudinea Trebuie doar să se detașeze suficient de tine, astfel încât să poți deveni suficient de deschis și curios față de partea țintă Aceasta este o continuare a pasului Iată cum merge Conectați-vă cu partea îngrijorată și întrebați despre ce este îngrijorată Ascultă cu atenție ce are de spus Identificați-i convingerile negative în raport cu partea țintă și fiți gata să înțelegeți motivele acestora Asigurați-vă că partea știe că sunteți înțelegător față de preocupările sale Este mai probabil să plece dacă se simte auzită și dacă are încredere că înțelegeți motivele respingerii părții țintă Apoi întreabă-l dacă ar putea să se lase deoparte, astfel încât să poți cunoaște partea țintă din spațiul deschis O poți liniști spunând că nu o alungi, ci doar cerându-i să se miște puțin Alternativ, îi poți cere să se relaxeze, să se dă înapoi, să renunțe la locul ei, să se despartă de tine, să meargă în sala de așteptare sau orice altă expresie care ți se potrivește Sau îi poți cere permisiunea de a cunoaște partea țintă dintr-un spațiu de curiozitate și deschidere De exemplu, Sheila îl întreabă pe Judecător de ce condamnă partea Isterică și îi este rușine de ea El răspunde că partea isterică agresivă și prea emoțională este cauza certurilor în familie Apoi ea spune: "Înțeleg perfect de ce te simți așa, dar ai putea să te dai deoparte acum și să mă lași să fac cunoștință cu partea Isterică din spațiul deschis?" Amintiți-vă că îi cereți părții cu probleme să se îndepărteze, nu o împingeți sau o forțați să se îndepărteze Aceasta înseamnă că ea poate spune "nu", iar tu ar trebui să fii pregătit pentru asta Acest lucru este ușor de făcut în WBU, deoarece chiar dacă o parte spune nu, puteți găsi întotdeauna o altă modalitate de a continua Acest lucru va fi discutat mai jos Dacă partea cu probleme se retrage, întrebați-vă din nou cum vă simțiți acum S-ar putea să observi că ești deschis și prietenos sau că ai o altă calitate de "eu" De exemplu, dacă judecătorul Sheilei este de acord să se retragă, ea poate simți o curiozitate reală cu privire la ceea ce conduce partea Isterică Partea îngrijorată se dă deoparte cu partea Isterică din starea de "Eu" Cu toate acestea, în unele cazuri este posibil să observați un alt sentiment care nu este "eu", o altă atitudine negativă față de partea țintă Aceasta înseamnă că o altă parte cu probleme a fuzionat cu tine În acest caz, repetați aceiași pași ca și în partea anterioară cu probleme Află ce o deranjează și roagă-i să se dea deoparte Continuați până când toate părțile perturbate s-au dat înapoi și vă aflați în spațiul lui "Eu" Dacă nu sunteți sigur dacă partea în cauză a făcut un pas înapoi ca răspuns la solicitarea dvs , verificați dacă atitudinea dvs față de partea țintă s-a schimbat Dacă te simți mai puțin asertiv și mai acceptator, sau dacă simți o schimbare în corpul tău (mai deschis și mai relaxat), înseamnă că partea îngrijorată s-a retras Dacă ideile tale negative despre această parte au rămas aceleași, atunci partea cu probleme a rămas și ea pe loc CE TREBUIE FĂCUT DACĂ PARTEA ÎNCOREJĂTAȚĂ NU PRIMEȘTE Ar trebui să-i ceri părții cu probleme să se lase deoparte, nu să o forțezi VSS este o societate mixtă Nu forțăm niciodată părțile să facă nimic și nu ne luptăm niciodată cu ele Pur și simplu nu este nevoie de asta Întrucât în esență ei sunt ghidați de interesele noastre cele mai bune, putem să-i cunoaștem cu ușurință și să învățăm cum să dezvoltăm cooperarea Și pentru că ceri, nu pretenți, partea poate spune în siguranță nu Fie vei auzi o respingere directă, fie sentimentele tale pentru partea țintă vor rămâne neschimbate Nu este o problemă Puteți încerca să vă separați de ele în următoarele moduri, care sunt prezentate mai jos Explicați părții îngrijorate beneficiile retragerii Părțile au propria lor minte și sunt capabile să perceapă raționamentul logic Dacă asta nu funcționează, întreabă-o care este cel mai rău lucru despre care crede că s-ar întâmpla dacă s-ar da deoparte Asigurați-o că poate face față de orice se teme Dacă nici asta nu funcționează, țintește partea îngrijorată și lucrează la ea Să luăm în considerare aceste metode mai detaliat Explicația beneficiilor retragerii Explicați părții îngrijorate de ce ar fi bine pentru ea să se relaxeze Îi este teamă că partea țintă vă va pune în probleme, așa că spuneți-i că, făcându-i un pas înapoi, vă permite să recunoașteți partea și să o vindecați Și asta înseamnă că partea țintă nu va mai fi o sursă de probleme și dorința părții perturbate va fi pe deplin îndeplinită Acest lucru o va ajuta să înțeleagă că, făcându-vă deoparte și permițându-vă să continuați pe calea vindecării, ea își îndeplinește astfel complet sarcina De exemplu, dacă judecătorul Sheilei nu se dă deoparte, ea îi poate explica că, dacă îi permite să se întâlnească cu cu partea dreaptă din spațiul deschis, ea va putea vindeca această parte și nu se va mai certa cu soțul ei Odată ce partea îngrijorată își dă seama de acest lucru, va dori să se retragă Dacă se întâmplă acest lucru, asigurați-vă că aflați cum vă simțiți despre partea țintă după retragerea ei, pentru a vă asigura că sunteți în starea "Eu" și pentru a vedea dacă există alte părți care sunt în continuare preocupate Probabil că nu sunteți încă pregătit să spuneți că puteți vindeca partea țintă, pentru că doar studiați BCC și nu știți încă cum are loc exact tratamentul Iată ce poți face Explicați părții cu probleme că în BCC există o modalitate de a vindeca părțile și, deși nu ați explorat încă pe deplin această metodă, plănuiți să vindecați partea țintă de îndată ce știți cum Încurajează partea cu probleme Dacă partea cu probleme încă nu dorește să dea înapoi, există alte opțiuni Întrebați-o care este cel mai rău lucru despre care crede că se va întâmpla dacă se dă deoparte Fă-ți timp pentru a înțelege pe deplin și a empatiza cu temerile ei Părțile perturbate se tem de obicei că, dacă dau chiar și un centimetru părții țintă, aceasta va prelua controlul și te va transforma într-o persoană proastă, distructivă sau inadecvată De exemplu, judecătorul Sheilei, după toate probabilitățile, nu se dă înapoi de teamă că partea Isterică a Sheilei va prelua din nou controlul și va începe să se ceartă cu soțul ei Odată ce ai simțit cu adevărat preocupările piesei, spune-i că ai înțeles-o Luați, de exemplu, situația: ești îngrijorat că persoana iubită intenționează să facă ceva periculos sau distructiv și doar prezența ta protectoare îl împiedică să facă acest lucru Nu ai vrea să te dai deoparte până când nu simți că el înțelege cu adevărat îngrijorarea ta Altfel, cum poți avea încredere în cursul evenimentelor? La urma urmei, dacă te relaxezi, toți dracii iadului vor izbucni Dimpotrivă, ați dori să obțineți garanții de la această persoană că nu se va întâmpla nimic periculos Părțile noastre cu probleme simt la fel cel mai În WCC, respectăm motivele date de părți pentru a dori sau a nu vrea ceva Prin urmare, nu încercăm să-i controlăm cu forța, ci îi ajutăm să aibă încredere în noi și să lucreze cu noi Știm că ne urează bine și sunt gata să coopereze odată ce înțeleg ce intenționăm să facem și de ce, iar noi încercăm să le atenuăm temerile Așa că, de îndată ce deveniți conștienți de temerile părții dumneavoastră îngrijorate, asigurați-l că puteți rezolva situația în siguranță Explicați-i că nu veți lăsa partea țintă să preia controlul și că veți conduce sesiunea în timp ce rămâneți în starea "I" Judecătorul Sheilei se teme că partea ei isterică o va copleși și va începe o ceartă cu soțul ei Sheila îi poate explica că nu va lăsa să se întâmple asta rămânând într-o stare de "eu" în care are maturitatea să nu vorbească cu soțul ei despre ziua ei când este supărată pe el De asemenea, explicați părții cu probleme că, dacă partea țintă se îmbină cu dvs , aveți modalități de a reveni la starea "I" (despre care ați aflat în capitolul anterior) Asigurați-vă partea cu probleme că îi cereți doar să se retragă pe toată durata acestei sesiuni După aceea, ea se poate îmbina din nou cu tine dacă crede că asta te va feri de necazuri De exemplu, Judecătorul Sheilei poate prelua din nou conducerea după ședință dacă încă se teme că va începe să se certe cu soțul ei Dacă partea îngrijorată dorește să fie auzită cu adevărat, atunci încurajează-o în felul următor: "După ce te dai deoparte, oferindu-mi ocazia să cunosc partea țintă, îmi voi face ceva timp pentru tine" Dacă partea îngrijorată are alte temeri, atunci încearcă să le risipiți și pe acestea Indiferent care sunt temerile, o poți liniști oricând, deoarece ea îți dorește bine, iar procesul CCA este sigur și duce la vindecare Dacă partea îngrijorată are îndoieli dacă să se retragă sau nu, întrebați dacă vă poate permite să experimentați, să vă apropiați de partea țintă dintr-o zonă deschisă și să vedeți ce se întâmplă Ea poate fi acolo și să privească de pe bancă, gata să intervină și să se apere atingeți-vă dacă este necesar Acest lucru este adesea liniștitor pentru ea, deoarece nu forțează piesa să renunțe complet la funcția de protecție I se cere doar să vă ofere libertate de acțiune, astfel încât să puteți comunica deschis cu partea țintă, dar, în același timp, îndatoririle ei rămân la ea Schimbarea piesei țintă Dacă partea cu probleme încă nu se dă înapoi, atunci evident că are nevoie de puțină atenție pentru a-și reduce temerile Așa că fă-l o parte țintă a ei Mutați-vă atenția de la partea țintă inițială la partea cu probleme și familiarizați-vă cu ea De exemplu, dacă Judecătorul Sheilei chiar nu vrea să dea înapoi, ea îl poate viza concentrându-se în întregime asupra lui și dând seama ce rol joacă el în psihicul ei Îngrijorarea cu privire la partea isterică este doar un aspect al poveștii Judecătorului Care este rolul său cel mai important? Poate că de obicei o protejează de confruntările cu ceilalți sau este un campion în a face ceea ce trebuie Ea poate afla și pe ce exil îl protejează Schimbarea piesei tinta Sheila își concentrează atenția asupra Judecătorului pentru a-l cunoaște mai bine Ea va reveni la partea Isterică mai târziu Este o idee bună să începeți prin a explora ce simți despre noua parte țintă pentru a te asigura că ești în starea "I" și respectă aceasta Dacă continuați așa, puteți avea o sesiune completă cu această parte Este în regulă Lucrul cu acesta este la fel de valoros ca și lucrul cu partea țintă inițială, deoarece rolul său în viața ta este probabil semnificativ Puteți reveni oricând la lucru cu partea țintă inițială în sesiunea următoare Sau, odată ce veți cunoaște mai bine partea cu probleme și veți câștiga încrederea acesteia, aceasta se va face deoparte și vă va permite să continuați să lucrați cu partea țintă inițială, acum din starea "I" Transcriere Mai jos este o transcriere care ilustrează procesul de separare de partea cu probleme Liza are de ani, este designer grafic, originară din nord-estul țării, cea mai mare dintre două surori din familia ei Există o mare diferență de vârstă între ei, iar Lisa își alăptează adesea sora mai mică Lisa s-a angajat în auto-descoperirea de mulți ani, în principal prin terapia prin artă Ea începe sesiunea identificând partea țintă la care ar dori să lucreze Ea menționează că celorlalte subpersonalități ale sale le este rușine de această parte Lisa: Este partea care o urăște pe sora mea mai mică Din când în când apare, fără să-și ascundă ura, și vrea să-și strângă gâtul Ea este extrem de negativă Jay: Concentrați-vă și simțiți această parte din punct de vedere fizic L: Da Ea trăiește în stomacul meu ca un mic demon negru acoperit cu funingine dintr-un coș de fum Ea spune: "Grr" Lisa a stabilit o legătură cu partea ( ) D: Bine Te simți separat de această parte? L: Nu chiar Acesta este, parțial, motivul pentru care m-a interesat această subpersonalitate Când îl simt, nu sunt complet separat de el D: Nu trebuie să fii complet separat de ea S-ar putea să existe o oarecare distanță între voi, suficientă pentru ca "eu" să o cunoască Asta este adevărat? Lisa probabil confundă activarea părții cu contopirea fericirii De aceea pun o întrebare suplimentară L: Într-o oarecare măsură, da D: Bine Se pare că distanța este suficientă, iar dacă se dovedește că nu este, oricând putem reveni la acest pas Se pare că fuziunea sa cu piesa nu este prea puternică ( ) D: Aflați ce simți acum despre această parte Soot Black care urăște sora ta L: Mi-e puțin frică D: Bine Deci, există o parte căreia îi este frică de această parte neagră de funingine Aceasta este partea îngrijorată D: Întreabă dacă partea ta înspăimântată s-ar putea lăsa deoparte pentru un timp, astfel încât să poți aborda partea Sooty Black din spațiul deschis L: Această parte este gata să se retragă doar câțiva milimetri Ea este chiar în spatele umărului meu, foarte aproape, deoarece este absolut sigură că va trebui să intervină în curând pentru a mă proteja de acest Demon Se pare că ambele părți sunt conectate Partea îngrijorată se retrage puțin, dar nu este suficient să continuăm studiul despre Black ca Soot Demon D: Această parte stă de pază, protejându-te de Demon L: Da D: Cum preferă să se numească unitatea? L: Observator Această parte este complet concentrată pe micul Demon, singurul său scop este să-l țină pe Demon la vedere și se pare că Observatorul nu mă cunoaște prea bine D: Da, și nu crede că poți face față situației L: Nici măcar nu întoarce capul să se uite la mine Nu își ia ochii de la acest mic Demon, altfel, în opinia lui, pur și simplu se va deschide iadul Observatorul cu greu mă observă El doar mormăie ceva în liniște El crede că munca lui este foarte, foarte importantă Rețineți că unul dintre motivele pentru care partea cu probleme nu dă înapoi este necunoașterea Sinelui Observatorul se contopește parțial cu "eu", astfel încât aceștia împărtășesc tronul conștiinței, dar nu este cu adevărat conștient de centrul personalității Trebuie să se mai separe puțin unul de celălalt pentru a putea continua să lucreze D: Să știe Observatorul că, dacă îți permite să faci cunoștință cu acest Demon, poți vindeca această parte și nu va fi atât de periculos L: Am nevoie de un minut Ei bine, asta a atras cu siguranță atenția Observatorului S-a întors și s-a uitat la mine pentru prima dată Are o privire sceptică, parcă ar spune: "Vorbii serios?" Și cade pe un scaun cu cuvintele: "Bine" El este încă aici, dar este surprins că am îndrăznit chiar să mă gândesc să-l cunosc pe Demon E destul de intrigat D: Te va lăsa să încerci să vezi ce se întâmplă? L: Da, cu siguranță De îndată ce s-a uitat la mine, și-a dat seama că s-a săturat de munca lui Observatorul se dă la o parte și se relaxează Acum că Observatorul este conștient de centrul personalității, el poate lăsa deoparte prudența și poate realiza cât de obosit este de rolul său Aceasta este o schimbare cheie pentru fundași D: Când Observatorul sa dat înapoi, ce părere ai despre Demonul Negru de Funingine? O parte îngrijorată s-a lăsat deoparte și verificăm dacă mai sunt și altele L: Mă simt și mai speriat Acum că Observatorul s-a dat înapoi, frica a crescut de fapt D: Se pare că există o altă parte care se teme de Black ca de un demon de funingine Această parte a fost în siguranță atâta timp cât Watcher a fost prin preajmă, dar acum că Watcher s-a mutat înapoi, această nouă parte este foarte speriată Asta este adevărat? L: Așa văd eu Aceasta este o fetiță bună, cu ochii mari, într-o rochie frumoasă Îi este teamă că întreaga lume se va prăbuși Aceasta este a doua parte tulburătoare D: Întrebați-o pe această fetiță dacă poate să se dea deoparte, astfel încât să îl puteți întâlni pe Demonul Negru Sooty L: Da, ea vrea Este puțin surprinsă, dar se dă imediat înapoi D: Bine Verifică-ți acum sentimentele față de Black ca funingine pentru un demon L: Am o senzație de neliniște în stomac, dar acum sunt destul de intrigat Sunt interesat și sunt deschis față de el D: Există suficient "eu" în acest spațiu, sau trebuie să îi cerem părții anxioase să se retragă? L: Să vedem E interesant Anxietatea vine din altă parte Se simte ca o mamă obosită, epuizată, suprasolicitată, care nu are timp de nimic Ea nu se poate descurca cu nimic Am avut grijă de sora mea mai mică când eram copii, am încercat să fiu o mamă pentru ea Această parte a Mamei este gata să izbucnească în lacrimi, este foarte tristă Nu este partea îngrijorată, deoarece nu are sentimente negative față de Soot Black Demon Aceasta este o altă parte a sentimentului de ceva pentru sora ei Ar fi este util să lucrăm cu această parte la un moment dat, dar acum suntem concentrați pe demonul Soot Black, așa că îi cerem să facă un pas înapoi pentru a nu se devia D: Da Întrebați dacă Partea Mamă se poate retrage, astfel încât să puteți face cunoștință liberă cu Demonul Negru Sooty L: Această parte este de acord și înțeleg că alteori ar fi foarte mulțumit de atenția mea D: Bine L: Sunt emotionat O simpatizez cu adevărat, experiențele ei își găsesc un răspuns puternic în mine D: Bine Poți spune că vei lucra cu ea altă dată L: Da Pare important D: Află acum ce simți despre Sooty Black Demon L: (râde) E ridicol să spui asta Îmi place de el D: Se pare că înțelegi sau chiar apreciezi ceea ce demonul Soot Black încearcă să facă pentru tine L: Da Iată ce s-a schimbat Încă îi simt puterea, dar îl admir pe acest mic diavol tasmanian mai degrabă decât să-l consider o sursă de probleme Wow! Este ca un fierăstrău circular grozav Și are propria sa misiune Acum, când Lisa îl privește pe Black ca pe un demon de funingine prin ochii lui "I", el arată ca un diavol tasmanian, un animal mic și nu un demon adevărat Când ea l-a privit prin ochii Observatorului, dintr-un spațiu de frică și condamnare, el părea destul de răutăcios Acum, dintr-un spațiu de compasiune și curiozitate, ea poate vedea rolul pentru ceea ce este cu adevărat Imaginile suferă destul de des astfel de metamorfoze Lisa a finalizat acum pasul și poate trece la pasul , care va fi tratat în capitolul Lisa privește partea cu ochii lui "I", permițându-i să capete un aspect mai moale ALTE TIPURI DE PARTE ÎNCOREJATE Părțile îngrijorate de obicei condamnă părțile țintă sau se enervează pe ele, dar nu întotdeauna Uneori au sentimente diferite În continuare, vă vom spune cum să lucrați cu aceste părți cu probleme Uneori, sentimentele pozitive te pot împiedica să fii în centrul personalității tale Dacă admiri atât de mult partea țintă încât pierzi din vedere faptul că îți dă probleme, atunci nu ești în centrul personalității Să presupunem că ai o parte care este foarte supărată pe șeful tău și care creează o atmosferă tensionată la locul de muncă Începi să o explorezi și, pe măsură ce îți testezi sentimentele față de ea, realizezi că îți place felul în care își confruntă șeful Ceea ce nu consideri este că ți-ar putea costa slujba și, prin urmare, nu te afli în spațiul "eu" Cereți acea parte admirativă să se lase deoparte Uneori, partea îngrijorată este speriată de partea țintă Dacă nu poate să se lase deoparte, așa cum a făcut partea Lisei, există mai multe moduri de a face lucrurile mai ușoare Puneți partea speriată să se mute într-un loc sigur și confortabil în timp ce cunoașteți partea țintă Și dacă o liniștește, ea se va da deoparte De asemenea, puteți plasa o piesă țintă intimidantă într-o cameră și să o priviți printr-o fereastră, ceea ce va crea un sentiment de securitate și va reduce teama de un atac brusc al piesei EXERCIȚIU SEPARARE DE PARTEA ÎNGRIJATA Alegeți un protector care nu vă place sau unul despre care aveți sentimente amestecate Poate că îl judeci, ești supărat pe el, vrei să scapi de el sau poate te îndepărtezi de el sau simți frică Aceste sentimente vin din partea ta îngrijorată Mai întâi faceți contact cu apărătorul ( ) și apoi separați-vă de el dacă este necesar ( ) Apoi, separați-vă de partea cu probleme ( ) în modurile despre care ați învățat în acest capitol Continuă și cunoaște-l măcar puțin pe fundaș ( ) Deși nu am acoperit încă acest pas, probabil că aveți deja o idee despre cum să o faceți Pune părții câteva întrebări pentru a afla despre ea și rolul ei în viața ta Rezumatul de mai jos vă va asigura că nu pierdeți nimic Consultați-l după fiecare etapă pentru a înțelege unde să mergeți în continuare Dacă lucrați cu un partener, vă recomand să faceți acest exercițiu împreună (Consultați capitolul pentru instrucțiuni despre cum să faceți acest lucru ) Această recomandare se aplică tuturor capitolelor următoare, deoarece pentru majoritatea oamenilor le este mai ușor să lucreze cu un partener De asemenea, atunci când îți aloci timp pentru o sesiune cu un partener, este mai probabil să mergi până la capăt Pe pagina următoare veți găsi un rezumat al etapelor de cunoaștere cu fundașul Vă va ajuta să navigați în succesiunea de pași în lucrul pe cont propriu sau cu un partener Recomand să-l folosiți aici și pe parcursul exercițiilor din fiecare capitol REZUMAT CUNOAȘTERE CU APĂRĂTORUL Stabilirea contactului cu piesa Dacă partea este inactivă, gândiți-vă la o situație recentă în care a fost activată Simțiți partea fizică sau imaginați-i imaginea Separarea de partea țintă Verifică dacă trăiești în prezent emoțiile părții sau te ții de credințele acesteia Dacă da, atunci ești în fuziune cu el Aflați acum ce simți despre partea țintă Dacă vă este dificil să determinați acest lucru, atunci poate că sunteți într-o fuziune cu ea Dacă sunteți conectat la partea țintă, utilizați una dintre următoarele metode pentru a vă separa de aceasta A Cereți părții să se separe de tine, astfel încât să o poți cunoaște mai bine O Fa un pas mental înapoi pentru a se separa de parte О Vizualizați o parte la o anumită distanță de dvs sau desenați-o O Așezați mental piesa în camera care o conține o Faceți o scurtă meditație asupra echilibrului sau a împământului Dacă partea nu se separă, întreabă care este cel mai rău lucru care crede că se va întâmpla dacă o va face Explicați-i beneficiile separării și potoliți-i temerile Despărțirea de partea tulburată Verificați-vă sentimentele față de partea țintă chiar acum Dacă simți compasiune, curiozitate etc , atunci sunteți în starea "I" și puteți trece la pasul Dacă nu, atunci trebuie să vă separați de partea perturbată: A Întrebați partea în cauză dacă se poate lăsa deoparte (sau relaxa) pentru o perioadă, astfel încât să puteți cunoaște liber partea țintă R Dacă ea este de acord, verificați din nou sentimentele dvs despre partea țintă și repetați acest pas R Dacă nu vrea să se lase deoparte, explicați-i care sunt beneficiile acestui lucru R Dacă încă rezistă, țintește partea îngrijorată și lucrează cu ea Dezvăluirea rolului protectorului Puneți piesele să vă spună despre ele însele Partea poate răspunde cu cuvinte, imagini, senzații corporale, emoții sau cunoștințe directe Iată întrebările pe care le poți adresa: Despre Cum te simți? Oh, de ce ești îngrijorat? O Care este scopul tău? Ce faci pentru a-l îndeplini? Ce vrei să obții în acest rol? Ce lucru groaznic se poate întâmpla dacă nu o faci? Construirea încrederii cu un apărător Îi puteți construi încrederea spunând următoarele (presupunând că este adevărat): Oh, înțeleg de ce joci acest rol Oh, apreciez toate eforturile tale pentru mine Oh, știu cât de mult muncești EXERCIȚIU Urmărirea pieselor Priviți lista de piese pe care le-ați făcut în Capitolul Adăugați la această listă toate piesele noi pe care le-ați descoperit de atunci și însoțiți-le cu o mică descriere Completați descrierea pieselor vechi adăugând ceea ce ați învățat despre ele între timp Furnizați următoarele informații despre fiecare parte (dacă o cunoașteți): Numele apărătorului Cum se simte? Cum arată el Unde se află în corpul tău? Ce spune el Cum vă afectează comportamentul? Ce vrea el/ea? Ce situații o declanșează? Ce părți cu probleme reacționează la ea Alte informații De fiecare dată când aveți o sesiune sau un exercițiu, completați lista de piese cu descrieri IN CELE DIN URMA În acest capitol, ați învățat cum să vă testați sentimentele față de partea țintă pentru a afla dacă vă aflați în starea "I" Dacă nu sunteți în starea "Eu", înseamnă că sunteți în fuziune cu partea cu probleme Ați învățat cum să părăsiți fuziunea cerându-i să se retragă (pasul ) Dacă nu se conformează, știi cum să o încurajezi să facă acest lucru Puteți folosi notele pentru a ține evidența tuturor pașilor din timpul exercițiilor Acum sunteți stabilit în spațiul "Eu" și sunteți gata să întâlniți protectorul țintei în capitolul următor Capitolul CUNOAȘTEREA DE SINE Oricare ar fi problemele și experiențele dureroase cu care trebuie să te confrunți în viață, fiecare parte a psihicului tău face tot posibilul pentru a te ajuta Acest lucru poate părea ciudat Dacă ești deprimat sau singur, dacă simți o furie care te îndepărtează de ceilalți sau reușește întotdeauna să te îndrăgostești de persoana greșită - toate părțile din tine lucrează cu adevărat pentru binele tău? Dacă încearcă să ajute, atunci de ce ai atât de multe probleme? Asta veți afla în acest capitol Fiecare dintre apărătorii tăi joacă un rol specific Vei afla ce încearcă fiecare dintre ei în felul său să facă pentru tine (Desigur, poate fi delirant, dar asta nu înseamnă că nu face tot ce îi stă în putere pentru tine ) Apărătorii cred că trebuie să-și joace rolul pentru ca tu să nu fii rănit, chiar dacă ca rezultat din eforturile lor ai din greșeală probleme serioase Aceste cunoștințe vă vor ajuta să le înțelegeți și să arătați compasiune - și, în cele din urmă, să le transformați Când se întâmplă acest lucru, calitățile lor pozitive vor fi evidențiate și vor putea să-și asume noi roluri care să corespundă adevăratelor tale interese și să acționeze în armonie cu sistemul tău interior Deplasându-te secvențial prin etapele sesiunii CCA, ai stabilit o legătură cu protectorul și te-ai despărțit de el pentru a te regăsi în spațiul lui "Eu" Acum poziția ta este potrivită pentru o cunoaștere de succes cu apărătorul LUCRU CU O PARTE CU AJUTORUL BCC În majoritatea domeniilor psihoterapeutice, atunci când vrei să lucrezi cu o subpersonalitate (problemă sau reacție psihologică), fie o înțelegi rațional, fie te scufundi în ea emoțional Să luăm în considerare fiecare dintre aceste posibilități separat (Voi folosi termenul "parte" chiar dacă multe sisteme terapeutice nu recunosc în mod explicit părți ) În unele forme de terapie, îți analizezi reacțiile sau emoțiile în raport cu ceea ce știi despre constituția ta psihologică De exemplu, dacă ai o parte din tine care se enervează de fiecare dată când oamenii te judecă, îți amintești că tatăl tău a fost foarte critic și decizi că emoțiile părții sunt legate de acea experiență Sau, știind că ești nesigur, presupui că atunci când ești evaluat se declanșează un complex de inferioritate Abordarea rațională este bună la început și poate fi foarte informativă, dar pentru că se bazează pe gândire teoretică și presupuneri, nu vă va oferi o înțelegere completă și detaliată a părții Și chiar dacă presupunerile tale sunt corecte, va fi dificil să vindeci partea, deoarece nu ești în contact direct cu ea Pentru o transformare completă, este necesară o experiență directă a părții și o relație de încredere cu aceasta - lucru pe care îl vom vedea mai târziu în carte Alte forme de terapie adoptă abordarea opusă Vi se cere să deveniți o parte, astfel încât să puteți lucra cu ea din interior În WCC, acest lucru se numește fuziune și a fost discutat în capitolul Încorporați pe deplin partea și simțiți toate experiențele ei Dacă ar fi un lac, ar însemna să sari în apă Luați exemplul anterior în care partea se enervează atunci când este judecată Folosind această abordare, vei experimenta ce înseamnă a fi acea parte, simțindu-l în corpul tău și poate chiar exprimând furia pe care o simte Ideea din spatele acestei abordări este că puteți cunoaște mai bine partea lăsând informațiile să curgă din experiența dumneavoastră Acest lucru pare a fi destul de eficient, dar există un dezavantaj Riști să te dizolvi în parte (contopindu-te cu ea) și să crezi ceea ce crede Nu numai că te scufunzi în lac, ci și intri într-un vârtej puternic, trăgându-te în jos De exemplu, ai putea crede că persoana care te evaluează te judecă cu adevărat și că toată lumea a reacționat exact la fel ca tine, ignorând faptul că încă te-ai entuziasmat A doua dificultate a acestei metode de scufundare este că, scufundându-vă în parte, pierzi contactul direct cu sinele vindecător și plin de compasiune care este atât de important în terapie Metoda BCC diferă de ambele abordări descrise mai sus Mai întâi, intrăm în spațiul lui "I", apoi ne familiarizăm cu partea, punându-i întrebări și ascultând răspunsurile acesteia Nu ne scufundăm în lac - stăm pe mal cu picioarele în apă și privim în adâncuri Nu jonglam doar cu ideile teoretice despre piesa, care ar fi ca și cum am fotografia un lac dintr-un avion - suntem chiar acolo, ascultând ce are de spus, dar fără a risca să cădem în apă și să ne pierdem în adâncurile ei Înțelegem sentimentele ei în mod empiric, dar din poziția câștigătoare a lui "Eu" Când lucrați cu piesa în acest fel și pe parcursul întregii sesiuni BCC, cel mai bine este să închideți ochii și să scăpați de distragerile Acest lucru vă va ajuta să vă simțiți corpul mai deplin, să vedeți imagini mai vii și să vă auziți mai clar dialogul interior Pe măsură ce vei continua să lucrezi, te vei cufunda în mod natural mai adânc în tine, într-o stare în care nu vei fi deranjat de grijile și gândurile de zi cu zi și vei putea interacționa cu părțile tale mai ușor și mai liber Acest lucru vă va face mai ușor să vă conectați cu părțile inconștiente de care nu sunteți conștient în mod normal PASUL IDENTIFICAȚI ROLUL PROTECTORULUI În această fază a terapiei RCC, vă familiarizați cu sentimentele, preocupările și convingerile avocatului și rolul pe care acestea îl joacă în viața voastră De asemenea, sunteți gata să acceptați oricare altul informațiile pe care dorește să le împărtășească despre sine Dacă se dovedește că s-a stabilit o legătură bună cu fundașul și este dornic să vorbească cu tine, pur și simplu îl inviti să se deschidă Cu toate acestea, majoritatea părților trebuie încă puse câteva întrebări principale, mai ales la început Deseori încep o conversație întrebând despre sentimentele sau preocupările apărătorului Sau prima mea întrebare ar putea fi legată de ceea ce știu deja despre piesă De exemplu, dacă știu că o parte se simte nesigură, pot începe prin a întreba ce o face să se simtă nesigură sau ce o face să se simtă nesigură Iată întrebările de bază necesare pe care le puteți adresa avocatului apărării (exemplele de răspunsuri ale acestuia sunt date cu caractere cursive) Oh ce simti? Simt neîncredere și condamnare O De ce ești îngrijorat? Mi-e teamă că oamenii îți vor întoarce spatele O Care este scopul tău? Ce faci pentru a-l îndeplini? Aleg cu atenție oamenii pentru a înțelege în cine se poate avea încredere și în cine nu Ce vrei să obții în acest rol? Vreau să mă asigur că te deschizi doar către oameni de încredere Ce lucruri groaznice crezi că s-ar putea întâmpla dacă nu faci asta? Mi-e teamă că vei fi trădat Există și alte întrebări utile Aici sunt cateva exemple: Oh, ce te enervează atât de mult? (Sau supărări, copleșiri etc ) Sunt supărat pe oamenii care te părăsesc o Cum tratezi oamenii? Când te tratează urât, le spun despre asta O Cum interacționați cu alte părți? Mă lupt cu partea din tine care vrea ca oamenii să te placă o Cum te simți în legătură cu tristețea? (Sau orice alt sentiment ) Cred că tristețea este copilărească și stupidă Cum te simți când interacționezi cu oamenii? (Sau orice alt eveniment sau acțiune externă ) Mi-e frică și încerc să evit Despre Ce vrei? Vreau să nu fiu criticat O Ce emoții neplăcute vor ieși la suprafață dacă nu îți joci rolul? Mi-e frică de o tristețe insuportabilă o De cât timp joci rolul tău? De la vârsta de șapte ani O Ce te-a determinat să asumi acest rol și când? Mi-am asumat acest rol când, stând pe trepte, mi-am dat seama că nu voi obține niciodată ceea ce îmi doream de la părinți O Cum te simți în legătură cu rolul tău? M-am săturat de el pentru că jumătate din timp nu funcționează, dar trebuie jucat Oh, ce vrei de la mine? Vreau să apreciezi cum încerc pentru tine Nu simți că trebuie să pui toate aceste întrebări Adesea, doar trei sau patru vor fi suficiente pentru a obține informații despre piesa și intenția sa pozitivă În cazul în care răspunsul apărătorului vă stârnește curiozitatea, continuați să întrebați De exemplu, dacă o parte spune: "Vreau să te țin în siguranță", ai putea întreba: "De ce vrei să mă ferești?" in orice caz nu transforma conversația într-un interogatoriu În loc să depuneți efort, așteptați ca răspunsurile să se maturizeze singure și puneți întrebări stimulatoare atunci când este necesar Lasă piesa să iasă în modul ei natural Uneori, părțile trebuie puse întrebări pentru a le ajuta să se deschidă, iar uneori nu au nevoie de ajutor Până în acest moment, am vorbit despre modul în care vocea interioară vă va ajuta să cunoașteți partea Cu toate acestea, aceasta nu este singura cale Puteți folosi, de asemenea, senzații fizice, sentimente sau imagini CORPUL ȘI SENTIRI Senzațiile sau sentimentele fizice contribuie, de asemenea, la familiarizarea cu rolul Partea s-ar putea simți ca un sunet de emoție în plexul solar și atunci s-ar putea să vă întrebați ce o deranjează Partea defensivă se poate simți ca o contracție musculară în mijlocul spatelui, sugerând că te protejează de atac sau reține furia Îi poți simți regretul vag, al cărui sens va deveni treptat mai clar pe măsură ce începi să te concentrezi asupra lui Când simțiți o parte în corpul dvs , încercați să notați detaliile despre cum vă simțiți, cum ar fi dimensiunea sau forma Este un tub mic sau o minge mare? Care sunt limitele lui? Este informe sau bine definit? Încercați să înțelegeți textura acestuia - arată ca cauciuc, fier, vată de zahăr, gheață, foc? Puteți acorda atenție altor caracteristici Este cald sau rece, înghesuit sau spațios, clocotește sau înghețat? Fiecare dintre aceste caracteristici spune ceva despre piesă De exemplu, dacă capul tău este ca vata, atunci poate că o parte te derutează, astfel încât să nu observi ceva Dacă inima ta este ca gheața, atunci poate că o parte îți închide inima cu un lacăt, astfel încât nimeni să nu te jignească Dacă ai un suge în stomac, atunci probabil că ai o parte din tine care este nesigură IMAGINI De asemenea, puteți afla mai multe despre o parte, permițând să apară o imagine mentală a acesteia De exemplu, îți imaginezi o parte ca un gigant mâncător de oameni cu o privire diabolică, ceea ce indică cât de puternic și periculos îl vezi Este posibil să vedeți o imagine a unui canibal care atacă oamenii care vă amenință Aceasta este reprezentarea vizuală a unui apărător furios Acordați atenție caracteristicilor imaginii Ce poartă subpersonalitatea? Care este expresia ei facială? In ce ipostaza este? Cât de departe este ea de tine? Ți se adresează ție sau altcuiva? Ce face ea? Ce culoare are ea? Puteți vedea cum interacționează cu o altă parte sau părți sau cum întreprinde alte acțiuni O poți invita să joace într-o producție teatrală pe o scenă de interior, ceea ce îți va permite să înțelegi mai bine rolul ei în viața ta Cu o cunoștință mai apropiată, imaginea ei se poate schimba Expresia feței, acțiunile sau atitudinea ei față de tine se pot schimba Mărimea, culoarea sau vârsta pot fi, de asemenea, transformate De exemplu, la început, partea apare ca o fetiță îmbrăcată în gri, care se încruntă și se ghemuiește Odată ce își dă seama că ești în spațiul "eu" și se conectează cu tine, hainele ei pot deveni brusc culori vii Este posibil ca ea să se ridice, să te privească și să zâmbească În unele cazuri, o piesă poate fi complet transformată De exemplu, atunci când o parte este vindecată, poate deveni un copil matur într-un trening strălucitor, alergând cu bucurie în jurul tău CUNOAȘTERE DIRECTĂ Uneori înțelegi o parte fără a folosi niciunul dintre cele trei canale senzoriale Vi se oferă pur și simplu cunoștințe directe care nu sunt legate de gândirea dvs despre rol De exemplu, te concentrezi pe o parte și simți imediat că este neîncrezător Ea nu-ți spune despre asta și tu nu simți asta, doar știi MULTIPLE CANALE Mulți oameni interacționează cu piesele folosind mai multe canale Ei văd imaginea părții, o simt corporal și emoțional și pot obține informații din ea verbal Dacă luați exemplul unei fetițe îmbrăcate în gri, atunci, pe lângă vizualizarea imaginii ei, puteți să-i simți tristețea, să simțiți un fel de pieire fizică și să auzi de la ea cât de nefericită este Se întâmplă să pui o întrebare verbal unei părți, iar aceasta răspunde cu imagini sau senzații fizice Fiți pregătit să acceptați un răspuns parțial prin orice canal IMAGINEA ELUZIVĂ A PĂRȚII La început, partea nu este foarte clară Este doar o imagine sau o experiență neclară - de exemplu, o parte "împăturită în jumătate" Urmăriți cu răbdare și interes aceste senzații, fără a încerca să obțineți prematur claritate Dacă ești deschis și curios, partea va recunoaște că este acceptată și în câteva minute se va manifesta De exemplu, partea "îndoită în jumătate" se va transforma treptat într-una care s-a ghemuit într-o minge, apărându-se de un atac Este posibil să aveți senzații vagi, cum ar fi o senzație de furnicături, o senzație de strângere în piept sau o senzație de gol în corp Dacă senzația sau imaginea nu este foarte clară la început, înseamnă pur și simplu că nu ai stabilit pe deplin legătura cu piesa Acest lucru se întâmplă uneori cu părțile cele mai interesante Practica focalizării este o metodă excelentă de a permite pieselor să apară treptat la vedere Ele pot apărea încet, în etape Așteptați puțin, iar imaginea lor va apărea treptat, ca pe un film fotografic De exemplu, ceea ce a fost golul se va umple treptat cu un sentiment de nemulțumire Atunci s-ar putea să simți ceva în stomac În timp, o parte poate câștiga Ann Wiser Cornell "Puterea focalizării" (Ann Weiser Corneli, Puterea focalizării) imaginea unui sac gol care așteaptă să fie umplut Ca rezultat, ea se poate dovedi a fi un copil care se confruntă cu golul interior și, prin urmare, are nevoie de sprijin NUMELE PIESE Poate fi util să denumești părțile cumva Deoarece scopul tău este să construiești relații cu fiecare parte, oferindu-le nume te va ajuta să le ții evidența în viitor Numele poate fi o expresie descriptivă, cum ar fi Control Part sau Soot Black demon Poate fi numele unei persoane (Walter), numele unui personaj (Tin Woodman), o persoană celebră (Buddha) sau un personaj mitic (Athena) În loc să dai piesei un nume, lăsați-o să se definească singură Deci, numele va reflecta modul în care se vede partea, nu tu De exemplu, puteți reprezenta o parte ca un Monstru, în timp ce se vede ca un Războinic Dacă te referi la ea ca la un Monstru, ea poate să-și exprime condamnarea și să nu mai comunice cu tine Cel mai bine este să lăsați piesa să vă spună cum se vede, deoarece viziunea dvs poate fi distorsionată dacă fiți critic și, prin urmare, nu veți ști ce încearcă să facă partea pentru dvs Scopul tău este să-i iei punctul de vedere și să o înțelegi Uneori, pe măsură ce cunoașteți o parte, numele ei se schimbă, precum și imaginea Nu-l blocați Lăsați piesa să aleagă un alt nume dacă este necesar, pentru a reflecta noua înțelegere a piesei sau a transformării acesteia De exemplu, să presupunem că fetița tristă în gri de la început își numește partea care nu se plânge Dar după ce a devenit o fată mai mare într-un trening strălucitor, ea poate lua numele de Fată Luminoasă INTENȚIA POZITIVĂ A PROTECTORULUI Când cunoști un apărător în procesul SCC, scopul tău principal este să-i dezvălui bunele intenții Ce încearcă să facă pentru tine? Cum încearcă să te protejeze? Răspunsuri poate veni de la sine în procesul de auto-dezvăluire, dar uneori poate fi necesar să puneți câteva întrebări principale De exemplu: "Ce încerci să obții jucând acest rol?" Cea mai eficientă întrebare este: "Ce lucru groaznic se va întâmpla dacă nu-ți vei juca rolul?" Acest lucru este eficient deoarece protectorul crede că trebuie să te protejeze de pericolul iminent sau de izbucnirea unei emoții dureroase Prin urmare, crede că datoria lui este să-și îndeplinească îndatoririle cu orice preț Raspunsul la aceasta intrebare iti va spune de ce incearca partea incearca sa te protejeze pe tine sau pe exilat Nu întrebați ce crede rolul despre ce se va întâmpla dacă nu își joacă rolul Nu întreba ce s-ar întâmpla Ambele întrebări pot conduce la tot felul de teorii despre posibilele consecințe ale acțiunii, mai degrabă decât despre adevărata motivație a părții De exemplu, să presupunem că aveți o parte care se enervează când cineva îi spune ce să facă Dacă întrebi ce se întâmplă dacă nu arăți furie, s-ar putea să auzi: "Te vei lupta cu oamenii mai puțin" Acest lucru este cu siguranță adevărat, dar probabil că ți se răspunde latura ta rațională, și nu un apărător furios Întrebarea cheie este: "Care este cel mai rău lucru care ți se va întâmpla?" Să presupunem că îl întrebi pe partea supărată ce se va întâmpla cel mai rău dacă nu se supără pe cei care îi dau instrucțiuni Ea poate spune: "Mi-e teamă că alți oameni mă vor controla și mă voi transforma într-o marionetă" Prin urmare, ea crede că furia ei te protejează Aceasta este intenția ei pozitivă - răspunsul pe care îl căutați Rețineți că acest răspuns indică un anumit exil protejat de partea furioasă - poate unul care deja simte că este manipulat ca o marionetă Cel mai probabil, a fost tratat astfel în copilărie și și-a păstrat un sentiment de victimă și, în același timp, o nevoie de protecție Deci această întrebare vă poate oferi informații atât despre exilat, cât și despre protectorul care îl păzește DOUĂ TIPURI DE PROTECȚIE Examinând intențiile pozitive ale apărătorilor, se constată că aceștia folosesc unul dintre cele două tipuri de apărare Protecție externă Unii apărători încearcă să se asigure că oamenii din jurul lor nu jignesc exilul; astfel, apărătorul înfuriat menționat mai sus se străduiește ca nimeni să nu controleze exilul Acești apărători își consideră acuzațiile slabe și incapabili să se descurce singuri Deci, ei sunt gata să ia orice măsură pentru a-i proteja de oamenii din jurul lor Protecție internă Alți protectori încearcă să te protejeze de a experimenta emoțiile exilului, cum ar fi Analistul care ține atenția în cap, astfel încât să nu simți durerea Acești protectori suprimă sentimentele sau îți distrag atenția pentru a îneca durerea traumei emoționale trăite de exil Sau încearcă să te facă confortabil, să te mulțumească și să-ți ridice stima de sine pentru a compensa suferința exilului Ambele îi protejează pe exilați, dar stabilesc cu ei relații complet diferite Apărătorii de primul tip au grijă de exilați, dorind tot ce este mai bun pentru ei și încercând să-i ferească de lume Apărătorii celui de-al doilea tip cred că exilații sunt periculoși pentru că durerea lor poate ieși la iveală, așa că îi critică și îi respinge ÎNȚELEGĂ-ȚI DUșMANII Pentru că unii protectori ne dau probleme serioase, deseori îi considerăm niște dușmani "răi" care trebuie alungați din psihic De exemplu, criticul interior îți reproșează fiecare lucru mic și te face să te simți inadecvat și inutil El vă poate pune la îndoială abilitățile de comunicare, inteligența, aspectul sau profesionalismul Tot ce pare să facă este să te atace și să încerce să-ți fure respectul de sine Când realizezi ce face această parte, vrei scapă de ea Un alt exemplu de protector care este adesea considerat întruchiparea răului este un bătăuș care își exprimă ascuțit indignarea sau furia Din cauza asta, poți fi concediat de la locul tău de muncă sau poate duce la neînțelegeri grave în familie Totuși, de îndată ce îl cunoști mai aproape pe apărător, oricât de distructiv ar fi comportamentul său, înțelegi că nu este deloc inamicul tău El face tot posibilul să te protejeze de resentimente și suferință și, realizând acest lucru, te vei înmuia Vezi că apărătorul este pur și simplu înșelat și nu știe altă cale să te salveze de ceea ce el consideră a fi un chin monstruos Acest lucru te va ajuta să-l înțelegi și să simți compasiune pentru el Vom vedea asta mai jos, în transcrierea dialogului dintre Lisa și Black ca funingine de demon Imaginați-vă ce s-ar întâmpla dacă am trata alți oameni exact în același mod - așa cum cei care în adâncul sufletului ne doresc bine, dar uneori merg pe o cale greșită Am vedea că chiar și cei mai mari dușmani ai noștri sunt controlați de părți care încearcă doar să-i ferească de rușine, frică și alte emoții neplăcute Ne-am ceda, oricât de dureros ar fi comportamentul lor, și am simpatiza chiar și cu cei mai dificili și supărați oameni Mai mult, imaginați-vă cum ar fi lumea dacă am putea trata cu toții țări ostile, oameni care ne amenință și politicieni pe care îi condamnăm cu tărie în acest fel Poate că dacă le-am acorda cu adevărat atenție intențiilor lor pozitive și le-am trata cu înțelegere, ar putea avea încredere în noi și să ne trateze cu aceeași bunătate LISA ȘI DEMONUL NEGRU DE FUINGINE Să ne uităm la câteva ilustrații ale pasului Reluăm sesiunea cu Lisa din capitolul anterior, iar ea întâlnește un demon Soot Black care o urăște pe sora ei mai mică Continuăm din momentul în care Lisa se află clar în spațiul "eu" și își respectă partea Jay: Invitați părțile să spună despre ei înșiși și, în special, despre sentimentele lor pentru sora ta mai mică Lisa: Partea este ca un mic diavol tasmanian, iar când o las să se arate, începe să se învârtească de parcă ar fi pe cale să atace Ea spune "gr-r" și o apucă cu tenacitate de piciorul surorii ei D: Poți să-l întrebi pe Black ca funingine de demon ce vrea să-i facă surorii tale? L: Este critic și gata să înceapă o ceartă, dar nu permit să se facă pe bune Sunt doar supărat pe ea, dar nu-i spun despre asta D: Bine Îl poți întreba pe Black Soot Demon, ce încearcă să obțină atacând-o pe sora ta? L: Se pare că o face pentru a-mi proteja inima Se apără și se grăbește fără teamă în luptă, mai exact, cu sora mea El face asta pentru că inima mea este lipsită de apărare împotriva ei Nu pot să mă feresc de ea, pentru că o iubesc Aceasta ne spune ceva despre rolul unității chemate să-și atace sora Demonul negru de funingine crede că furia lui servește drept tampon pentru a împiedica inima Lisei să fie criticată de sora ei Interesante sunt cuvintele ei că este lipsită de apărare în fața surorii ei Pentru mine este evident că nu există niciun protector care să-i împiedice dragostea pentru sora ei, ceea ce înseamnă că un anumit exil este foarte deschis și vulnerabil Ea îi spune inimă Deoarece inima este extrem de vulnerabilă și nu există nimeni care să o protejeze, Demonul Negru de Funingine vine în ajutor D: Da Întrebați partea ce o face să-și atace sora L: Când sora mea este sarcastică sau aspră cu mine, provoacă atacul micului Demon D: Pentru a-ți salva inima? L: Doar pentru a-mi salva inima Da Aici ea se referă doar la parte ca la inimă D: Întrebați partea ce se poate întâmpla cel mai rău dacă nu o atacă pe sora ta L: Doar o să-mi rupă inima D: Da Inima ta va fi frântă Un demon negru ca funingine încearcă să țină inima Lisei de replicile tăioase ale surorii ei Acum Lisa îl înțelege destul de bine pe Black ca funinginea unui demon La început, această parte părea respingătoare, dar acum este clar că în tot acest timp a stat de pază asupra bunăstării ei Vom continua să revizuim această sesiune în capitolul următor BEN ȘI PARTEA care se îndoiește Să continuăm cu ședința lui Ben cu partea lui de îndoială, care nu este sigur dacă își percepe sora corect și dacă este capabil să urmeze terapie Reluăm sesiunea cu Ben în mod clar în spațiul Sinelui și respectând partea lui Jay: Invitați partea care se îndoiește să vorbească despre temerile și sentimentele lor Ben: Ei bine, partea care se îndoiește spune că instinctele nu pot fi de încredere și consideră de cuviință să-mi pună la îndoială fiecare impuls sau gând Acum vedem ce face partea care se îndoiește - creează pane între Ben și instinctele lui - și continuă să ne dăm seama de ce face asta D: Bine Poți întreba ce încearcă ea să obțină punând la îndoială gândurile și impulsurile tale B: Vrea să mă împiedice să acționez pe cont propriu Trebuie să primesc constant informații din exterior înainte de a face ceva Ea spune că gândurile mele pot fi greșite D: Întrebați această parte ce lucruri groaznice se pot întâmpla dacă acționați instinctiv Întrebarea are ca scop identificarea amenințării de care partea încearcă să o protejeze B: Acum ea răspunde diferit decât ultima dată când am vorbit cu ea Ea a devenit mai calmă și nu crede că totul se va transforma într-un dezastru, așa cum credea ea înainte de a începe să lucrez cu CCA Cred că acest sentiment poate fi descris astfel: "Da Probabil că oricum vei da peste cap, dar măcar nu vei pierde pe nimeni" Unii spun că nu este sfârșitul lumii E bine de știut că piesa s-a relaxat puțin ca urmare a muncii depuse D: Este vorba despre teama de a-i pierde pe toți Asta este adevărat? B: Cred că acesta ar putea fi motivul principal Se pare că răspunsul vine din partea rațională a lui Ben, nu din partea lui care se îndoiește de sine și trebuie să aflu asta din partea în sine D: Întrebați partea de ce îi este cel mai frică B: Da Îi este teamă că voi face ceva cu adevărat stupid și că voi înstrăina oamenii "Îți vei pierde mințile și simțul de autoconservare" D: Ai de gând să faci ceva periculos? B: Da Am consumat multe droguri acum douăzeci de ani și m-am comportat foarte impulsiv Am avut probleme și am rănit oamenii apropiați D: Poți întreba partea dacă de asta îi este frică? B: Da Part crede că se poate întâmpla din nou în orice moment Ea vrea să fie sigură că acest lucru nu se va mai întâmpla niciodată D: Bine Partea vrea să te protejeze de asta B: De a fi văzut ca fiind periculos și scăpat de sub control D: Da Și ea crede că ești la limită, la fel ca acum de ani B: Ea spune: "Acest lucru s-a întâmplat deja o dată, așa că trebuie să fii mereu atent Nu ești de încredere " Și ea nu poate avea niciodată încredere în mine Temerile de piese sunt destul de tipice pentru un fundaș Ea este blocată în trecut și nu își dă seama că Ben s-a maturizat și nu se droghează de mult Crezând în mod eronat că este imatur, ea crede că trebuie să-l protejeze B: Simt o oarecare compasiune acum, fiind în starea "eu" Această parte este teribil de tulburată și face atât de mult pentru a se asigura că nu devin din nou impulsiv și dezechilibrat Este o veste bună Acum că Ben înțelege ce încearcă să facă rolul pentru el, o simpatizează CRISTINA SI CONFUZIA Acesta este un fragment din transcrierea ședinței lui Christine cu Confuzia pe care ați citit-o deja în capitolul Confuzia o încurcă pe Christine, o încurcă și îi distrag atenția Ne concentrăm asupra momentului în care Christine s-a trezit în spațiul "eu" Jay: Invită această parte să-ți spună sau să-ți arate cum se simte Christine: Ea spune că se simte somnoroasă și letargică Îl simt "închis" D: Se simte somnoros și prost K: Da Ea spune: "Vreau să dorm Nu vreau să fiu treaz sau conștient " Uneori nu poate răspunde la întrebări D: Uh huh Întrebați partea care este numele ei sau cum vrea să fie numită K: "Confuzie" îmi vine în minte D: Bine O vom numi Confuzie Aflați ce încearcă să realizeze în timp ce este somnoros și confuz Pun această întrebare pentru a afla bunele intenții ale lui Confusion față de Kristin K: El spune: "Nu vreau să văd ceva Nu vreau să știu nimic" Această parte ar trebui să fie doar înșelătoare, confuză, relaxantă Vrea să fie sigură că nu știu ce se întâmplă D: Ea creează confuzie pentru a te proteja de ceea ce se întâmplă Întrebați partea cum creează confuzie și vă distrage atenția K: Este diferit Schimbă subiectul în interior, îmi ia atenția, arată sau se comportă foarte entuziasmat, nu se oprește la nimic mult timp Îmi atrage atenția asupra ei, ceea ce înseamnă că mă îndepărtează de restul în toate aceste moduri Acum arată ca o persoană care efectuează pase magice în aer pentru a încurca și a-mi distra atenția D: Aflați de la Confuzionar ce lucru groaznic se poate întâmpla dacă se dă deoparte și vă lasă să vedeți ce se întâmplă K: Așa spune el: "Nici nu se poate gândi la ce se va întâmpla, nu se poate vorbi" E foarte speriat și nu putem merge acolo D: Înțeleg că îi este foarte frică de asta K: La nivelul supraviețuirii D: Da Poți să-l întrebi pe Confusion de cât timp face treaba asta K: Conform sentimentelor mele, întotdeauna D: Cum se simte despre această lucrare? K: Este o muncă absolut insuportabilă, prea intensă Dar nu o poate părăsi Acum Kristin a întâlnit Confusion și înțelege de ce încearcă să o protejeze În tot acest timp, el a încercat să o protejeze de ceea ce îl inspiră cu adevărat groază Kristin nu știe ce este (dar știu că este un exilat) și Muddler nu vrea ca ea să știe Încurcând-o, el nu îi permite să dezvăluie adevărul Dacă s-ar fi întâmplat asta, ea ar fi descoperit exilul, dar Muddler crede că Christine nu poate face față unui astfel de șoc Vom continua să acoperim această sesiune în capitolul EXERCIȚIU PREZENTAREA APĂRĂTORULUI Selectează apărătorul pe care vrei să-l cunoști mai bine Rulați sesiunea făcând pașii pe care îi cunoașteți deja, - Utilizați schița din capitolul pentru a le menține în ordine Dacă lucrați cu un partener, acesta ar trebui să folosească și rezumatul Când ați terminat, notați ce ați învățat despre piesa: Nume Cum se simte ea? Cum arată ea Unde se află în corp? Ce spune ea Cum vă afectează comportamentul? Ce situații o declanșează? Ce părți cu probleme reacționează la aceasta Care este intenția ei pozitivă? De ce te protejează ea? Alte informații SFÂRȘITUL SESIUNII VSS Când încheiați o sesiune, este o idee bună să luați câteva minute de comunicare respectuoasă cu părțile cu care ați lucrat și să faceți un bilanț Este ca și cum ți-ai lua rămas bun de la un prieten după ce ai petrecut timp cu el Deci, vă puteți despărți fără a lăsa partea în limbo De asemenea, puteți afla dacă există probleme nerezolvate sau sentimente nerezolvate care trebuie tratate în sesiunile ulterioare, ceea ce vă va întări relația cu partea Iată câteva modalități de a face acest lucru Mulțumiți părții țintă pentru că s-a prezentat în fața dvs Dacă munca este finalizată doar parțial, spune-i că te vei întoarce la lucru cu ea Acest lucru va asigura partea că nu veți uita de ea Întreabă dacă vrea ceva de la tine în săptămâna viitoare și nu uita să faci ceea ce îți cere De exemplu, ea vă poate cere să păstrați legătura cu ea Dacă ai terminat munca, spune-i că o vei vizita mai târziu pentru a vedea cum se descurcă Mulțumește tuturor părților în cauză că s-au dat înapoi și te-au lăsat să duci la bun sfârșit treaba și, dacă este necesar, întreabă-le ce părere au despre ceea ce s-a întâmplat Acest lucru va confirma că nu veți ignora părțile care v-au cerut să vă dați deoparte Întrebați dacă piesele au ceva de spus înainte de a termina Nu vrei ca ei să se simtă lăsați afară după sesiune În plus, este o oportunitate de a clarifica problemele nerezolvate De exemplu, o parte poate spune că este speriată de ceea ce s-a întâmplat și că în curând va avea nevoie din nou de atenția ta Astfel vei intelege ca in urmatoarea sedinta va trebui sa lucrezi cu ea Poate vrei să spui ceva părților tale Aveți ocazia să vă reafirmați și să vă întăriți relația cu partea De exemplu, îi poți spune părții țintă că îi admiri curajul Dacă ai lucrat cu un protector și el ți-a permis să te întâlnești cu exilul (despre aceasta este vorba în partea a II-a), mulțumește-i protectorului și află ce simte el despre munca pe care ai făcut-o cu exilul Acest lucru îi va oferi apărătorului încrederea că ești în contact cu el și te va ajuta să înțelegi dacă aprobă ceea ce faci MUNCĂ CU EVITARE A EXERCIȚIILOR Unii oameni încep să facă exercițiile pe măsură ce citesc cartea, dar nu o termină Dacă te surprinzi făcând asta, îți poate fi util să explorezi procesele din interiorul tău De ce ți-ai propus să faci ceva și apoi ai renunțat la jumătatea drumului? Acest lucru se întâmplă adesea dacă protectorul ascuns nu dorește să finalizeze cu adevărat sarcinile Cu alte cuvinte, o parte din tine crede că exercițiile vor fi benefice, dar o altă parte este încăpățânată Poate că acesta este un protector căruia îi este teamă că, după finalizarea sarcinilor, vă veți întâlni cu emoții puternice, cărora nu le veți putea face față Sau acesta este un apărător care nu crede că această muncă vă va aduce beneficii și nu vrea să piardă timpul cu ea Acest protector evitant te controlează în mod clar (pentru că nu faci sarcini), deși inconștient Cel mai bun mod de a face față acestei situații este să ai o sesiune cu acest fundaș evitant În timpul sesiunii, caută în interiorul tău o vagă reticență de a îndeplini sarcinile Este posibil să simțiți chiar rezistență la sesiune Poate vrei să te ridici și să pleci sau să spui că nu ai timp sau că te simți inconfortabil în general Conectați-vă la acel sentiment de rezistență, care poate fi simțit ca încăpățânare, supărare sau neglijare S-ar putea să vă simțiți plictisit sau anxios Oricum, acest sentiment te va conduce la partea de evitare Apoi, în timp ce faci pașii terapiei SCC, cunoaște-l pe avocat Aflați ce puteți despre motivele piesei pentru care nu doriți să faceți treaba și ce lucruri groaznice se pot întâmpla dacă vă permite să o faceți Încercați să-l asigurați pe acest protector, precum și pe partea tulburată, că temerile lor sunt nefondate De exemplu, poți explicați-le că nu vă veți scufunda cu capul în cap în emoții extrem de dureroase și că nu veți permite niciunei părți periculoase să preia controlul Convinge-o că, pe măsură ce vei cunoaște părțile, vei rămâne în spațiul lui "Eu" Pentru ca cuvintele voastre de încurajare să aibă efect, poate fi necesar să stabiliți o relație de încredere cu protectorul evitant, care va fi discutată în capitolul următor Dar chiar și o sesiune scurtă cu un apărător evitant poate face o mare diferență în pregătirea ta de a exercita Dacă, chiar și după o sesiune ca aceasta, continui să te eschivezi de exerciții, apărătorul evitant poate să nu fie singur Merită să aveți o altă sesiune pentru a identifica restul și a lucra cu ei Pe măsură ce evitați sesiunile, veți continua să găsiți scuze pentru a nu avea nici măcar o sesiune cu un fundaș evitant Dacă totuși te hotărăști, încearcă să o planifici cu un partener Este mai greu să te ferești știind că te contează pe tine Sau puteți avea o sesiune cu un terapeut BCC care vă poate ajuta să rezolvați acest lucru și să treceți la problemele mai grave din spatele evitării muncii CERCETARE ÎN TIMP REAL DE DEFENDER Dacă rulați o sesiune când protectorul nu este activat, poate fi mai dificil să îl accesați și, prin urmare, să obțineți informații despre acesta De exemplu, dacă doriți să lucrați cu partea supărată atunci când nu sunteți supărat, vă poate fi dificil să vă conectați cu ea Încercați să vă puneți într-o situație imaginară care îl provoacă pe apărător (așa cum sa discutat în capitolul ) Așa că, pentru a lucra la acea parte supărată, imaginează-ți că ești în preajma cuiva care te deranjează Dar dacă asta nu funcționează, există o altă modalitate de a-l cunoaște pe protector Puteți aștepta până când se activează cu adevărat în lumea reală Stabiliți un obiectiv - să acordați atenție activării acestei părți în viața de zi cu zi (Consultați secțiunea "Monitorizarea unei piese din Timp real" din capitolul ) Când se întâmplă acest lucru, luați puțin timp pentru a cunoaște partea exact atunci Dacă sunteți implicat într-o activitate sau nu vă aflați în condițiile potrivite pentru aceasta, faceți-o cât mai curând posibil De exemplu, după o conversație, în următoarea pauză de lucru sau seara Dacă nu strângeți prea mult, piesa va fi în continuare la îndemână Același lucru este valabil și pentru începutul traseului Uneori știi despre începutul tropului la care vrei să lucrezi - o problemă de viață care te deranjează - dar nu știi de ce părți este legată Totul pare puțin neclar S-ar putea să vă fie mai ușor să accesați aceste părți în momentul în care sunt activate în lumea reală Atunci sentimentele lor sunt cele mai pronunțate Stabiliți un obiectiv - să observați activarea începutului traseului Când vă dați seama de acest lucru, observați pentru un timp toate părțile care sunt active în acel moment și conectați-vă cu ele pentru un timp (Consultați "Conectarea la partea de la începutul traseului" în capitolul ) Dacă sunteți foarte ocupat în acest moment, faceți-o imediat ce sunteți liber Odată ce ați stabilit o conexiune cu fiecare parte, acordați-vă timp pentru a o cunoaște Aprofundați-vă familiaritatea cu partea în sesiunile ulterioare EXERCIȚIU LUCRĂȚI CU ÎNCEPUTUL TRAILEI ÎN TIMP REAL Alegeți începutul traseului care vă interesează Sarcina este de a nota în cursul săptămânii următoare momentele activării acestuia și apoi de a stabili contactul cu părțile implicate Să știi ce stimuli îi declanșează te va ajuta Ce situații sau persoane activează acest început de traseu? Vă veți găsi în situații provocatoare similare săptămâna viitoare? Scopul tău este să fii deosebit de atent când această parte este activată Există și alte modalități de a observa începutul traseului Ce senzații fizice, gânduri sau emoții îți indică faptul că ea se trezește? Ce comportament te poate provoca? Ori de câte ori descoperiți începutul unui traseu, conectați-vă pe scurt cu fiecare parte și enumerați-o Dacă nu poți face o pauză pentru a face o listă, fă-o în următoarea pauză sau imediat ce ești liber Pentru a vă deplasa în direcția corectă, luați câteva minute în fiecare seară pentru a vă aminti dacă această parte a fost activată astăzi Dacă da, ați stabilit contact cu părțile implicate? Dacă nu, ce te-a împiedicat să faci asta? Nu ați observat momentul activării acestuia? Ați observat, dar nu ați finalizat sarcina? Dacă ai făcut sarcina, ce nou ai învățat? Luați notițe și încercați să răspundeți la aceste cinci întrebări în fiecare seară Revizuirea zilnică a pieselor vă va ajuta să vă amintiți de acest exercițiu a doua zi Este probabil că nu veți putea urmări tot timpul activarea începutului traseului și să stabiliți contactul cu unitățile Acest lucru este foarte greu de făcut De exemplu, atunci când conduceți o mașină sau vorbiți cu cineva, poate fi dificil să vă mutați atenția și să vă concentrați asupra muncii voastre interioare Doar fă tot posibilul IN CELE DIN URMA Ați învățat cum să cunoașteți un avocat prin vorbire de sine, senzații fizice, sentimente, imagini și cunoaștere directă Acesta este pasul Ați învățat să puneți întrebări protectorului, în special, pentru a ajuta la înțelegerea intenției sale pozitive și a pericolului de care vă protejează Ai văzut cum să numești părțile Ați învățat cum să încheiați cu respect o sesiune, cum să faceți față reticenței de a face exerciții și cum să urmăriți în timp real un apărător sau începerea traseului Înțelegi deja protectorul și bunele sale intenții, iar în capitolul următor vei vedea cum să construiești încredere cu el Capitolul PRIETENIE CU TINE Probabil ai auzit cât de important este să te iubești și să fii cel mai bun prieten al tău Aceste reguli sunt utile, dar nu sunt ușor de implementat Ce înseamnă să te iubești pe tine însuți? Cum să abordăm asta? Cum poți deveni cel mai bun prieten al tău? Metoda WCC concretizează și perfecționează aceste principii, arătând ce înseamnă ele și cum să le pună în practică Dragostea pentru tine însuți înseamnă de fapt iubire pentru fiecare dintre subpersonalitățile tale Iar prietenia cu tine însuți înseamnă construirea de relații cu fiecare parte și stabilirea de legături de încredere cu ei Metoda BCC vă permite să realizați acest lucru - și nu ca efect secundar, ci ca obiectiv principal al terapiei Acest capitol vă arată cum să dezvoltați încrederea cu un protector, iar în capitolele ulterioare vom vedea cum să faceți același lucru cu un exilat În acest moment, ați învățat cum să comunicați și să investigați un protector Nu este suficient doar să adunați informații și să obțineți o perspectivă - trebuie să construiți o relație reală cu avocatul Cea mai mare parte a succesului în terapia MSC depinde de cât de strânsă este relația ta cu avocatul și de cât de multă încredere are în tine După cum sa discutat în capitolul anterior, protectorii acționează dezechilibrat, reacționând la situațiile care te amenință cu experiențe dureroase: rușine, frică sau tristețe Ei vor să te protejeze de aceste sentimente și cred că toată povara cade pe umerii lor Ei nu știu despre existența lui "eu" și nu cred că ești capabil să faci față unei situații periculoase Ei cred că dacă rămân inactivi, atunci nimeni nu va face nimic și atunci va izbucni o catastrofă Ei cred că încă în copilărie, când trebuiau să facă față singuri greutăților și încercărilor vieții De fapt, cei mai mulți apărători sunt unități tinere care și-au dezvoltat strategia defensivă în copilărie, când încă nu ați stăpânit metode de acțiune mai abil și mai mature Prin urmare, ei se comportă simplu și adesea fără compromisuri, precum copiii, iar strategiile lor sunt transferate la vârsta adultă Atunci când protectorul se găsește într-o situație pe care o percepe ca amenințătoare, va acționa în singurul mod pe care îl știe, folosind o strategie învățată în copilărie, care de obicei nu este potrivită pentru condițiile adulte De exemplu, Jim are un protector care evită conflictul cu orice preț Când Jim are un dezacord cu iubita lui, fie se îndepărtează de discuție, fie cedează imediat Jim l-a numit pe acest protector "Evitatorul conflictelor" Apărătorul se teme că, dacă Jim își permite să intre într-o ceartă, va deveni rapid furios, va începe să țipe și să arunce lucruri Apărătorul se teme, de asemenea, că, dacă este jignit, Jim pur și simplu va izbucni în lacrimi în trei fluxuri Fata a început să-și facă griji, pentru că nu a putut ajunge la Jim Ea nu știa că temerile lui Jim erau înrădăcinate în trecutul său Când ceva îl supăra în copilărie, făcea adesea crize de furie și atacurile lui scăpau de sub control Părinții lui l-au pedepsit sever pentru asta, iar Conflictul Avoider a învățat să stea departe de orice neînțelegeri între Jim și părinții săi pentru a-l ține departe de necazuri Această strategie de evitare era complet funcțională la acea vreme Ea l-a ajutat să mențină autocontrolul emoțional și să evite pedeapsa De fapt, a fost cea mai bună strategie pe care protectorul lui Jim ar fi putut veni în aceste circumstanțe, având în vedere imaturitatea lui și reacția dură a părinților săi Acum, la vârsta adultă, Evitatorul Conflictelor continuă să se îndepărteze de discuții chiar și atunci când există un indiciu de dezacord Nu știe că Jim are un "eu" care poate face față oricărui conflict dintr-o stare de echilibru Prin urmare, el crede că trebuie să fie mereu atent pentru a-i ține deoparte emoțiile lui Jim Vă puteți imagina de ce simte că aceasta este o nevoie vitală Dacă ai ști că orice manifestare de furie te-ar pedepsi aspru, ai fi și tu un băiat bun Jim nu este conștient de toate acestea, știe doar că urăște orice conflict Această strategie de evitare, care l-a ajutat cu adevărat să evite problemele de acasă în copilărie, este acum disfuncțională Jim nu mai este un copil și este capabil să răspundă în mod adecvat la conflict, în plus, nu există părinți în preajmă care să-l amenințe cu pedeapsa Deci nu mai este nevoie să evitați complet conflictul, dar Conflict Avoider nu este conștient de acest lucru Se întâmplă atât de des O strategie defensivă, de succes și adecvată în copilărie, este transferată în condițiile vieții adulte, pentru care este complet nepotrivită The Conflict Avoider operează în ignoranță, fără să știe că Jim s-a maturizat și a stăpânit noi abilități Dacă ar putea avea încredere în centrul personalității lui Jim pentru a negocia cu iubita lui fără a fi copleșit de emoții puternice, s-ar putea relaxa El ar putea transfera lui Jim dreptul de a conduce un dialog cu fata în timpul unei cearte, în speranța că totul va fi rezolvat în siguranță AI INCREDERE IN CENTRUL PERSONALITATII Scopul principal al CCA este de a-i învăța pe apărători să aibă încredere în "eu" Abia atunci se pot relaxa și, atunci când lucrurile merg prost, să dea inițiativa lui "eu" Protectorul trebuie să fie conștient că în apropiere există un "eu", puternic și care posedă toate calitățile necesare pentru a lucra cu situații dificile de viață și cu suferința care le stă la baza Apărătorul trebuie să vadă că ție (din spațiul "eu") îți pasă de el, să-i înțeleagă scopul și să aprecieze munca pe care a făcut-o pentru tine în toți acești ani Acest lucru îi permite să se relaxeze și să înceapă să aibă încredere în tine, iar tu ai ocazia să te conectezi cu exilul (sau exilații) pe care îi protejează Dacă ai fi un copil speriat, dar ai ști că există un frate adult în care poți avea încredere lângă tine, atunci frica ta nu ar fi atât de puternică Ai pe cineva pe care să te bazezi Daca nu ii spui aparatorului ca poate conta pe tine, el va continua sa creada ca trebuie sa faca fata singur la toate situatiile infricosatoare din viata Ca urmare, el va continua să acționeze inadecvat, de exemplu evitând orice conflict Și probabil că nu te va lăsa să lucrezi cu un exilat sub tutela lui Prin urmare, este necesar să construim relații de încredere cu fiecare dintre apărători Problema încrederii va apărea brusc în terapia RCC mai târziu, când, după ce exilul va fi eliberat de povara, va veni rândul protectorului să scape de rolul său protector Acest lucru se poate întâmpla doar dacă are încredere în tine Este imposibil să stabilești relații de încredere nu din spațiul lui "Eu" Când te afli în spațiul lui "eu", chiar vrei să comunici cu protectorul și să nu-l folosești pentru a ajunge în exil Oamenii cu experiență în lucrul pe ei înșiși doresc adesea să ajungă la traumele copilăriei cât mai curând posibil Ei cred că numai prin vindecarea exilaților pot fi găsite adevărate comori Într-adevăr, în UMB, vindecarea exililor este un aspect central al lucrării, dar este important să nu te grăbești Nu spune: "Oh, iată protectorul Vă rog să dați deoparte și lăsați-mă să trec la partea importantă, la exil Fă-ți timp pentru a dezvolta o relație cu fiecare dintre protectori Mai larg, toate părțile noastre sunt importante - niciuna dintre ele nu ne sta în cale așa Fiecare parte are propriile sale motive pentru a apărea și ar trebui recunoscute și respectate Nu este necesar să fie de acord doar în cuvinte că fiecare fundaș are o intenție pozitivă Fii sincer dacă vrei să știi ce încearcă să facă pentru tine și de ce crede că funcția sa de protecție este atât de importantă Respectă partea pentru că încearcă să te ajute PREȚUAZĂ-ȚI APĂRĂTORII Majoritatea fundașilor au lucrat neobosit în beneficiul tău de mulți ani Ei cel puțin cred că fac o faptă bună pentru tine și nu contează dacă sunt Ei sincer credeți că rolul lor este extrem de important și că fără ele veți avea probleme serioase De multe ori nici nu le place rolul lor, dar simt că cineva trebuie să-l joace Imaginează-ți că faci o muncă grea, neplăcută pentru care nici măcar nu ești mulțumit Și când în sfârșit ești observat, tot ce auzi este: "Aș vrea să nu-mi strici viața Dă-te deoparte ca să putem ajunge la jucătorul principal, exilul " Apărătorii se simt adesea neînțeleși și judecați pentru că își fac treaba, pentru că deseori îi judecăm Odată ce Jim și-a dat seama de problemele cu evitarea conflictului, și-a numit subpersonalitatea de evitare a conflictelor un slob Acești protectori trebuie lăudați pentru eforturile lor de a ne menține în siguranță Chiar și un apărător care se mândrește cu îndatoririle sale se poate sătura de ele în timp Ar vrea să se odihnească, dar nu își poate permite Asemeni unui băiețel olandez dintr-un basm care astupă cu degetul o scurgere într-un baraj, îi este frică chiar și pentru o clipă să-și piardă vigilența, pentru că atunci experiențe dureroase te vor copleși sau vei rămâne neînarmat într-o situație periculoasă Apărătorii se străduiesc să se asigure că motivele lor sunt înțelese și că eforturile lor sunt apreciate Când vei cunoaște mai bine apărătorul și îi înțelegi motivele, va fi de mare ajutor dacă evaluezi tot ceea ce încearcă să facă apărătorul pentru tine și îl exprimi în modul descris mai jos Amintește-ți că, chiar și atunci când îți creează probleme, în adâncul sufletului îți dorește bine Dacă îți este greu să simți recunoștință, poți măcar să-i fii recunoscător pentru asta Așa cum ne învață multe tradiții spirituale ale lumii, în miezul nostru suntem țesuți din iubire, iar lumea ne iubește și ne este favorabilă În WCC, această idee se reflectă în propunerea că toate părțile noastre ne doresc bine "Eul" manifestă această iubire prin îngrijirea atentă și construirea de relații cu toate părțile noastre Unii apărători au roluri mixte Acțiunile lor uneori funcționează, dar atunci când acţionează excesiv, încep necazurile De exemplu, am un apărător, un Executor, care lucrează din greu pentru a se asigura că sarcinile sunt rezolvate eficient și organizat Chiar mă ajută cu competență să-mi îndeplinesc sarcinile și să-mi construiesc o carieră de succes Cu toate acestea, Antreprenorul nu crede că pot experimenta plăcere sau entuziasm în timpul lucrului El crede că munca este plictisitoare și că ar trebui să o fac cât mai curând ca să mă pot bucura mai târziu Problema este că "mai târziu" vine rar, deoarece mereu găsesc lucruri noi de făcut Am petrecut mult timp făcând muncă plictisitoare, automată, care mi-a făcut viața mai puțin plăcută și încărcată emoțional Chiar dacă acest fundaș s-a liniștit din cauza muncii pe care am făcut-o cu ajutorul CCA, tot mai pune uneori probleme Într-un sistem intern sănătos, unii protectori își vor juca în continuare rolul, pentru că munca lor este cu adevărat importantă și este pentru binele vieții tale Cu toate acestea, își vor îndeplini sarcinile cu mai multă atenție Protectorii devin dezechilibrati sau inadecvati doar atunci cand incearca sa te protejeze de suferinta exilului De exemplu, Executorul meu încearcă să se asigure că reușesc în viață și că îmi pot crește stima de sine simțindu-mi valoarea Este o încercare de a evita durerea unui exilat care se simte neiubit Când lucrezi cu un fundaș care joacă roluri sănătoase, este important să-i mulțumești pentru asta POVESTEA MEA Îmi amintesc momentul în care, în munca mea cu Executorul, mi-am dat seama brusc de necesitatea stabilirii de relații cu avocații Am lucrat cu această parte de multe ori și am cunoscut-o bine; Am lucrat și cu exilații protejați de ea și i-am vindecat într-o anumită măsură Încercam să-mi dau seama cum să schimb comportamentul extrem al unui Executor care își dedică tot timpul unui proiect pentru a-l termina mai repede, sau care merge cu viteză pe drum pentru a ajunge mai repede la lucru Am vrut să iau munca mai calm și să iau mai multă plăcere din ea, să fiu mai prezent în prezent, ceea ce într-o oarecare măsură se întâmpla deja Dar într-o zi mi-am dat seama că nu am instalat-o complet parteneriat, relație de încredere cu această parte Încercam doar să ocolesc Așa că mi-am făcut timp să construiesc o nouă relație cu ea și i-am mulțumit nu numai pentru că a încercat să mă protejeze, ci și pentru contribuția pe care a adus-o cu adevărat în viața mea Datorită Artistului, reușesc să fac multe și chiar îmi face viața mai ușoară, mă ajută să scriu cărți și să conduc cursuri și cursuri de master Pentru prima dată, în loc să-l resping pe Performer, l-am apreciat Mi-am dat seama că scopul meu nu era să-l abandonez pe Performer, ci să cooperez cu el, permițându-i să-și facă munca și mie să simt mai multă libertate și spontaneitate Datorită faptului că atitudinea mea față de el s-a schimbat, ca urmare a armonizării părților mele interioare, am început să experimentez un sentiment neobișnuit de bunăstare Am făcut treaba asta dimineața Spre seară, am observat că am devenit foarte tristă În căutarea cauzei, am făcut o mică autoexaminare și am constatat că Executorul era trist din cauza tuturor acele momente din trecut când l-am devalorizat și am încercat să scap de el Aceste sentimente au apărut tocmai pentru că am încetat să-l neglijez și am început să-l respect suficient pentru a comunica cu el A fost cu adevărat recunoscător că mi-am schimbat atitudinea față de el, iar asta i-a permis să simtă durerea provocată de maltratarea lui înainte Chiar mi-a deschis ochii Mi-am dat seama că părțile mele sunt foarte sensibile la felul în care le tratez, iar relația noastră este extrem de importantă PASUL DEZVOLTAREA ÎNCREDEREI CU PROTECTORUL Aceasta este ultima etapă de cunoaștere cu fundașul Asigurați-vă că înțelegeți și apreciați eforturile avocatului de a vă ajuta, chiar dacă acțiunile lui creează probleme Dacă nu simți apreciere, s-ar putea să nu-i înțelegi bunele intenții În acest caz, reveniți la capitolul pentru a-l identifica Dacă îi înțelegi intenția, dar nu o apreciezi, este posibil să nu fii în starea "eu" În acest caz, întoarceți-vă la capitolul pentru a vă separa de părțile cu probleme și a reveni în centrul personalității Odată ce îți înțelegi și apreciezi protectorul, îți poți aprofunda relația cu el comunicându-i că îl înțelegi și apreciezi Acest lucru vă va crește sentimentul de conexiune cu partea și o va ajuta pe aceasta să simtă intimitate și încredere Presupunând că ai cu adevărat aceste sentimente, îi poți spune următoarele: Înțeleg de ce joci acest rol Înțeleg de ce crezi că acest lucru este atât de important Acest lucru mi se pare rezonabil Știu cât de mult muncești Îți înțeleg responsabilitatea Înțeleg ce sacrifici Apreciez felul în care lucrezi pentru mine Apreciez ceea ce ai făcut pentru mine în copilărie Apreciez ceea ce ai încercat să faci pentru mine toată viața Apreciez ceea ce încerci să faci pentru mine Apreciez ceea ce faci pentru mine Văd contribuția pe care o aduci în viața mea După ce i-ai spus una dintre aceste fraze fundașului, uită-te la reacția lui Va fi ușor de observat că starea de spirit a părții s-a schimbat, există un sentiment de apreciere sau o legătură mai profundă, iar punctul de vedere a devenit mai flexibil decât înainte AJUTĂ PARTEA SĂ FIE CONștiENTĂ DE PREZENȚA TA Dacă, după ce ai mulțumit unei părți, nu simți niciun răspuns, verifică dacă este conștient de tine Ai vorbit cu ea toate astea timp, crezând că comunici perfect Cum poate ea să nu fie conștientă de prezența ta? Poate părea surprinzător, dar uneori o parte nu știe că ești prin preajmă Uneori ea este cufundată în trecut și nu observă cum îi vorbești în prezent Poate că viziunea ei asupra situației este diferită de a ta S-ar putea să nu realizeze că ești adult și că ai un "eu" și vezi doar pericol De exemplu, un apărător s-ar putea gândi: "Văd că cineva care îmi amintește de tatăl meu se apropie de mine când este supărat Trebuie să-l opresc înainte să facă vreun rău, pentru că nimeni nu mă va ajuta " Uneori apărătorii nici măcar nu știu nimic despre exilații pe care îi păzesc; ei simt doar pericolul sau durerea și știu să o evite Motivul pentru perspectiva lor limitată este că multe părți sunt unilaterale și nu la fel de multidimensionale ca o persoană reală Ei au o înțelegere îngustă atât a situației externe cu care se confruntă, cât și a sistemului tău intern Răspunsul lor la un stimul este adesea stereotip și nu sunt deosebit de rafinați sau inteligenți Desigur, nu toate părțile sunt așa Unii pot fi destul de inteligenți și sofisticați, dar majoritatea sunt mai degrabă miopi Interacționând cu ei folosind metoda BCC, îi ajutăm să-și lărgească orizonturile și să-și crească gradul de conștientizare Acest lucru în sine este util Chiar dacă o parte răspunde la întrebările dvs și vă oferă informații despre ea însăși, este posibil să nu fie pe deplin conștientă că dvs (ca "eu") sunteți o persoană separată Și conversația poate fi destul de unilaterală Sarcina ta este să o transformi într-o relație cu drepturi depline Pentru început, cel mai bine este să afli dacă partea este conștientă de prezența ta și, dacă nu, cere-i să acorde atenție faptului că ești în apropiere În funcție de canalele pe care le utilizați pentru a interacționa cu piesa, puteți face acest lucru în următoarele moduri Dacă vezi o imagine a unei piese, notează dacă se uită la tine și dacă reacționează la prezența ta Dacă nu, atunci roagă-i să se uite la tine Dacă simțiți o parte prin emoții sau senzații fizice, atunci schimbați locul și identificați-vă pentru un timp identifică-te cu ea Până în acest moment, ați învățat să vă identificați cu "eu" (pentru că aceasta este identitatea voastră naturală), dar acum alegeți să vă identificați în mod conștient cu partea și să deveniți ea Simțiți partea emoțională sau fizică și scufundați-vă în mod intenționat în acel sentiment Dacă simțiți partea ca un sentiment de tristețe în abdomen, cufundați-vă în acea tristețe Din această stare, încearcă să simți prezența lui "Eu" Dacă comunici cu partea prin auto-vorb, întreabă dacă este conștient de prezența ta Dacă partea spune nu, cereți-i să vă acorde atenție Când îi ceri unei părți să devină conștientă de tine, acesta este începutul unei schimbări interioare majore, pentru că până în acest moment nu ai avut o relație reală Acum chiar le porniți Multe părți nu sunt obișnuite cu asta, în tot acest timp au trăit fără să știe că există un "eu" La început nu știu ce să facă cu ea, "eu" îi încurcă Și dacă stabilești o relație cu o parte pentru prima dată, poate fi confuz nu numai pentru acea parte, ci și pentru tine La început, poate fi neclar cum să fii conștient de ambele părți ale relației Nu te grăbi, simte Odată ce lumea voastră interioară este realiniată, astfel încât părțile voastre să fie conștiente de prezența voastră, cel mai probabil veți experimenta pace, un sentiment de armonie interioară și bunăstare Părțile tale nu se vor mai simți singure Își dau seama că au acces la ceva mai mult și binevoitor De exemplu, Janet avea o subpersonalitate de fetiță care a simțit că părinții ei nu au observat-o și nu au apreciat-o în copilărie Această parte a fost consumată de dorința de a obține aprobarea lor și a făcut tot ce i-a stat în putere pentru a le mulțumi Când Janet din statul "I" a spus că a înțeles sentimentele fetei, ea nu a răspuns Când Janet a observat acest lucru, a văzut că Fetița privea în altă parte, la părinții ei, și nu la ea Micuța a crezut că este încă în copilărie, unde avea nevoie de laudele părinților ei dar este complet concentrată pe amintirea părinților ei, în speranța de a obține aprobarea de la ei "Eu" se adresează Janet pentru fetița Atenția lor este ocupată de altul și nu o văd și nu o apreciază Janet i-a cerut Fetiței să acorde atenție faptului că ea (în starea "I") se afla în apropiere La început, fetița nu a știut ce să facă Fusese concentrată atât de mult timp asupra trecutului și asupra părinților ei încât nici nu știa cum să se conecteze cu altcineva Dar pe măsură ce Janet continua să-i amintească subtil de prezența ei, Fetița a prins Ea întoarse capul și se uită la Janet, realizând că cineva era interesat de ea Ea și-a dat brusc seama că nu era singură Janet a spus că a înțeles cu adevărat durerea cauzată de neglijarea și neglijarea părinților ei, iar Fetița a acceptat sprijinul și înțelegerea lui Janet S-a animat și a simțit că e bine Janet a reușit să stabilească contactul cu ea, iar acest lucru a dus la o schimbare semnificativă a sentimentului ei interior de apropiere și ea se ocupă în sfârșit de "eu", vă permite să vă conectați și să experimentați fericirea De îndată ce partea devine conștientă de prezența ta, repetă din nou una dintre frazele de înțelegere sau aprobare și caută reacția părții Este posibil să simți acum un răspuns clar și puternic, pe măsură ce partea îți simte aprecierea și o acceptă EXERCIȚIU DEZVOLTAREA ÎNCREDEREI CU APĂRĂTORUL Efectuați o sesiune care vă prezintă avocatul utilizând pașii - pe care îi cunoașteți deja Acordați o atenție deosebită pasului din acest capitol Urmați schița pentru a urmări succesiunea de acțiuni Când ați terminat, scrieți ce ați învățat despre piesa: Nume Ce simte ea? Cum arată ea Unde se află în corp? Ce spune ea Cum vă afectează comportamentul? Ce situații o declanșează? Ce părți cu probleme reacționează la aceasta Care este intenția ei pozitivă? De ce te protejează ea? Ce înțelegi sau apreciezi despre Cum reacționează partea când spui că CRISTINA SI CONFUZIA Acesta este un alt fragment din transcrierea ședinței Christinei cu Confuziatorul, cu partea ei care o încurcă pe Christine, o încurcă și îi distrag atenția și care se teme teribil că se va întâmpla ceva terifiant Am adăugat câteva comentarii noi pentru a evidenția ideile din acest capitol Continuăm de unde Kristin a întâlnit Confuzia, dar nu a trecut încă la exilul pe care îl protejează Jay: Cum se simte despre acest job? Kristin: Este o muncă absolut insuportabilă, prea stresantă Dar nu o poate părăsi Rețineți că partea este obosită de munca lor, dar consideră că nu este sigur să renunțe D: Da Aflați dacă există alte informații despre care partea ar dori să vă spună K: Simt clar că își dorește dragoste, respect și recunoștință pentru suferința pe care a îndurat-o pentru mine Aici începe să prindă contur relația dintre Christine și Confusion (pasul ) Cererea de aprobare este un semn că se stabilește o relație reală sublich Mulțumirile adeseori tânjesc recunoştinţă, dar rareori o cer atât de direct și ușor D: Și cum te simți ca răspuns? K: Sunt extrem de recunoscător D: Lasă Confusion să înțeleagă asta K: Nici măcar nu pot să exprim în cuvinte cât de mult apreciez forța de dăruire și determinare arătată de această parte în a-și face treaba (Kristin este într-adevăr mișcată ) D: Da Chiar ai simțit-o Cum reacționează piesa? K: Se înmoaie Și pe măsură ce se înmoaie, văd un lucru clar Când am spus mai devreme că partea nu știa cum să se oprească, a fost pentru că nu avea o legătură cu Sinele Nu era nimeni căruia să se poată deschide, cu care să se poată relaxa Dar acum Confuziarul se liniștește, pentru că îmi simte prezența Pentru mine, acesta este un moment foarte interesant Kristin s-a conectat cu adevărat cu centrul de personalitate Confusion și a început să aibă încredere în ea și să se relaxeze Acesta este un pas important K: Nu știu de ce s-a întâmplat ca toate experiențele "eu" pe care le-am avut să nu afecteze această parte anume Kristin a făcut multă auto-dezvoltare psihologică și spirituală și de multe ori a experimentat ceea ce se numește "eu" în CCA Cu toate acestea, toată această muncă nu a inclus stabilirea unei relații cu Confuzia din starea "Eu", așa că nu a existat nicio modalitate ca partea să știe despre existența "Eului" al lui Christine și să se conecteze cu el K: Încă un lucru Această parte este absolut neîncrezătoare în relațiile apropiate din viața mea Știam asta înainte, dar acum, când văd că Confuzia nu avea nicio legătură cu marele "eu", mi se deschide un alt sens Pentru ca această subpersonalitate să poată crede în iubire, trebuie mai întâi să creadă în dragostea Christinei, care a început să se întâmple în timpul acestei sesiuni, LISA ȘI DEMONUL NEGRU DE FUINGINE Aceasta este o continuare a transcripției sesiunii Lisei cu Soot Black Demon care dorește să-și atace sora pentru a proteja inima Lisei Continuăm din momentul în care ea a cunoscut acest protector Jay: Se pare că înțelegi sau chiar apreciezi ceea ce Demonul Negru de Funingine încearcă să facă pentru tine Lisa: Da Iată ce s-a schimbat Încă îi simt puterea, dar deja admir acest mic diavol tasmanian în loc să-l văd ca pe ceva distructiv Wow! Este ca un fierăstrău circular grozav El are un scop, un scop D: Da L: El este dedicat scopului său și îl respect și admir Abia aștept să-l cunosc mai bine D: Bine Anunțați această parte despre respectul și admirația dvs Puteți face acest lucru în tăcere sau cu voce tare sau prin inima voastră L: (Râde) Se oprește o clipă și spune: "O, Doamne" Și parcă s-ar simți stânjenit, frământă piciorul Și apoi începe să se etaleze, arătând ce mai poate face (Râde) "Eu pot ataca cu adevărat Uita-te la asta " Mă prinde un fel de bucurie, este uimitor Sunt un spectator recunoscător și oarecum surprins Demonul negru de funingine a acceptat cu adevărat recunoștința Lisei și a simțit o legătură cu ea Acest lucru îi oferă posibilitatea de a se muta într-un nou stat L: Lucrul interesant este că demonul Sooty Black nu pare să mai fie înrudit cu sora mea Arată ca o subpersonalitate separată Și acum îmi arată diferit D: Deci, Sooty Black Demon încă mai există, iar sora ta doar îl activează L: Da Și când încep să-l admir și să mă interesez de el, se pare că sora mea este percepută într-un mod nou, de parcă ar intra pe o altă ușă Parcă nu o cunosc deloc pe sora mea Se pare că Lisa este acum capabilă să stabilească o nouă relație cu sora ei D: Interesant Alte părți vor să spună ceva înainte de a încheia sesiunea? L: Observatorul este obosit și moștenește Un mic demon se repezi în jur strigând "Ura!" și să te distrezi de minune Eu ma ridic cățeluș și surprins de tot ce se întâmplă Iar micul Demon hiperactiv, având mai mult spațiu pentru el, o amuză pe Fetiță, iar ea chicotește Partea mamă simte că o parte din încărcătură a fost îndepărtată de pe ea Micul Demon a fost eliberat de ceva, iar acest lucru a dus la schimbări în întregul sistem Aceasta nu este o soluție pentru întreaga situație, ci un fel de ascensiune emoțională Mulțumesc La început, chiar mi-a fost frică să pun piciorul în această zonă Stabilirea unei noi relații cu Soot-Black Demon a adus schimbări în întregul sistem intern al Lisei Celelalte părți ale ei s-au calmat puțin, iar atmosfera severă s-a schimbat într-una mai relaxată În plus, atitudinea Lisei față de sora ei s-a schimbat Toate acestea arată cât de important este să ai o relație bună cu fiecare parte a ta; poate transforma modul în care te relaționezi cu tine și cu ceilalți De asemenea, este foarte util să vă luați în considerare subpersonalitățile în mod sistematic Când relația ta cu unul dintre ei se schimbă, se schimbă și relația ta cu ceilalți DACĂ PARTEA NU INTERACȚIONEAZĂ CU DVS Până acum, în acest capitol, am căutat modalități de a ne apropia de un protector care ți-a fost deja dezvăluit într-o oarecare măsură și de a-i construi încrederea Cu toate acestea, uneori o parte este atât de suspectă încât este nevoie de mai mult efort De fapt, unii apărători nu au atât de multă încredere în tine încât nici nu vor să vorbească cu tine sau să apară în fața ta Să ne imaginăm următoarea situație: știi de existența unui fundaș cu care vrei să lucrezi și simți manifestarea lui la nivel fizic Când faci o verificare de îmbinare, simți că te afli în starea "I" Îl întrebi pe apărător despre sentimentele sau preocupările lui, dar nu primești niciun răspuns Apoi încerci să te concentrezi pe protector, dar nu se întâmplă nimic Pare răspunsul nu, și acest lucru este neobișnuit, deoarece sunteți obișnuit să primiți feedback de la părțile dvs Ce se întâmplă? Lipsa de reacție poate fi exprimată în alte moduri, nu doar prin tăcere Apărătorul vizat vă poate informa pur și simplu că nu vrea să vă vorbească Este posibil să vezi o parte care se îndepărtează de tine și își încrucișează brațele peste piept, arătând că se închide de tine Sau la începutul cunoștinței tale cu apărătorul, imaginea lui va dispărea brusc sau va înceta să mai comunice cu tine Și va încetini întregul proces Partea îngrijorată vă poate bloca accesul la protectorul țintă Ea crede că interacțiunea cu el este prea periculoasă, ca un cenzor care încearcă să prevină răspândirea ideilor subversive Puteți testa această ipoteză prin apariția părții care nu dorește să vorbiți cu protectorul țintei Sau poți afla dacă există o astfel de parte în tine Când îl găsiți, tratați-l așa cum ați face cu orice parte cu probleme (vezi capitolul ) Explică-i că vei rămâne în spațiul "I" și nu vei permite apărătorul țintă să preia controlul, apoi cere-i să se dea deoparte DACĂ O PIESĂ NU ARE ÎNCREDERE ÎN DVS Dacă această tehnică nu funcționează, caută alte motive pentru care apărătorul nu interacționează cu tine Cel mai probabil, nu are încredere în tine În primul rând, întreabă-l pe apărător dacă are sau nu încredere în tine Chiar dacă nu răspunde la alte întrebări, probabil că va răspunde la aceasta Dacă nu are încredere în tine, atunci probabil că îți va spune asta Există două motive pentru care o parte nu are încredere în tine Fuzionarea cu partea tulburată Primul motiv poate fi acela că nu operezi din starea "Eu", chiar dacă crezi contrariul, dar de fapt te afli în contopire cu partea cu probleme Piesele noastre adesea foarte sensibili la modul în care îi tratăm Ei sunt capabili să înțeleagă dacă le adresezi din spațiul liber sau dacă ai fost capturat de o parte îngrijorată care nu îi acceptă și nu îi condamnă Orice critică provoacă sentimentul că nu este sigur să vorbești cu tine În unele cazuri, vor comunica cu tine, dar nu vor fi prea sinceri La urma urmei, nici nu vei dezvălui nimic personal despre tine cuiva care te critică sau este supărat pe tine Același lucru este valabil și pentru subpersonalitățile noastre Întrebați-vă cum vă simțiți despre acest protector Căutați partea care nu este prea supărată sau critică Dacă o găsești, roagă-i să se retragă și, dacă asta nu este suficient, lucrează cu ea pe principiul de a trata părțile cu probleme descrise în Capitolul Odată ce se dă înapoi, sunt șansele ca apărătorul să nu întârzie să vină Dacă partea îngrijorată se îndepărtează și apărătorul încă nu are încredere în tine, vezi dacă există o altă parte îngrijorată Sau luați în considerare al doilea motiv Istoria trădării Un alt motiv posibil este că apărătorul țintă a fost rănit, abandonat sau trădat în trecut și nu mai are încredere în nimeni, inclusiv în tine De fapt, partea poate nici măcar să nu fie conștientă de existența "Eului" Când s-a deschis față de oameni în trecut, a fost rănită, așa că a decis că nu poate avea încredere în nimeni Sarcina ta este să lucrezi delicat și cu respect cu piesa, astfel încât să câștige încredere În unele cazuri, încrederea unei subpersonalități este suficientă doar pentru un singur lucru: să-ți spună despre neîncrederea lor Apoi, fără să o împingi, doar fii cu ea Nu cere să se deschidă repede Oferă-i atenția ta fără a aștepta nimic în schimb Dacă ar fi să întâlnești un animal sălbatic, cum ar fi un căprior care evită oamenii și ai vrea să-i câștigi încrederea, ce ai face? Stăteau liniștiți lângă el până se obișnuia Așa ar trebui să te descurci cu partea neîncrezătoare Fii răbdător cu ea, ca si cu un animal speriat, si treptat isi va schimba atitudinea Când partea poate vorbi cu tine, întreabă-l ce calități nu are încredere în tine Încrederea este un concept destul de general Dacă o parte nu are încredere în tine, probabil că îi este frică de ceva anume S-ar putea să-i fie teamă că nu vei avea grijă de ea sau că nu ești suficient de puternic sau deștept pentru a face față situațiilor care o deranjează Poate că așteaptă ca tu să o părăsești sau să o ataci de îndată ce se deschide față de tine sau să o îndepărtezi Prima sarcină este să afli exact de ce nu are încredere în tine Odată ce partea îți împărtășește grijile, invită-i să vorbească despre evenimentele care i-au făcut atât de neîncrezători Chiar dacă crezi că îi cunoști (pentru că, evident, acest lucru este legat de biografia ta), cere-i părții să povestească despre ceea ce s-a întâmplat cu propriile cuvinte S-ar putea să fii surprins de ceea ce auzi De exemplu, s-ar putea să vă spună că s-a simțit aproape de mama ei în copilărie, dar pe măsură ce a îmbătrânit, a devenit furioasă și rece O parte nu știa de ce sa întâmplat și nu mai putea avea încredere în el Petreceți timp cu rolul așa cum ați face cu un prieten cu care simpatizați și încercați să-i înțelegeți sentimentele și motivele suspiciunilor ei Pentru ca o parte să te creadă, trebuie să se simtă auzită Când se întâmplă acest lucru, vei putea convinge partea că nu o vei trata la fel de rău cum au făcut-o alții în trecut Când vorbești cu ea, nu te aștepta ca vreo parte să-și piardă vigilența și începe imediat să aibă încredere în tine De obicei acest lucru nu se întâmplă Ea poate persista, spunând: "Nu ai fost acolo când am avut nevoie, așa că de ce aș avea încredere în tine acum?" Cere iertare și explică că și tu ai fost tânăr și nu ai avut resursele sau cunoștințele necesare pe care le ai acum Spune-i că ești mai în vârstă și mai înțelept acum și gata să o susții Nu apăsați piesa astfel încât să aibă mai repede încredere în tine Încrederea necesită timp și nu poate fi forțată Aveți răbdare și acordați piesei atât timp cât are nevoie: pot fi necesare mai multe sesiuni sau mai multe Dincolo de asta, amintiți-vă că aveți nevoie de încrederea piesei pentru ca aceasta să vă spună despre ea însăși Dacă ai ajuns la asta într-o conversație, atunci ți-ai atins deja obiectivul Dacă partea explică de ce nu are încredere în tine și în alți oameni, atunci acesta este probabil cel mai important lucru pe care l-ar putea spune despre ea însăși Nu trebuie să așteptați declarația ei deschisă că acum are încredere în tine, deoarece povestea ei este dovada că se deschide treptat față de tine Continuați această interacțiune respectuoasă și non-coercitivă și aflați treptat orice informații suplimentare Această conversație va întări încrederea protectorului, iar el vă va permite să lucrați cu exilul aflat în grija lui și să-l vindeci Odată ce se va întâmpla acest lucru, probabil că va putea avea încredere completă în tine Transcriere Aceasta este o transcriere a sesiunii care demonstrează cum să lucrezi cu partea neîncrezătoare Carl, clientul meu, are de ani și meseria lui de manager este foarte stresantă Din când în când, fără niciun motiv, se enervează pe ceilalți, în special la serviciu, iar acest lucru provoacă un răspuns din partea lor Carl: Vreau să lucrez în partea pe care oamenii de la serviciu o enervează Jay: Bine Simțiți această parte fizic K: Scrâșn din dinți și strâng pumnii D: Bine Ce simti despre aceasta parte? K: Această parte Angry mă face curios și de ce este atât de supărată? D: Bine Cereți părții să vă spună ce o înfurie atât de mult K: (Pauză ) Nu primesc niciun răspuns D: Vezi partea în mintea ta? K: Ei bine, să vedem Da, acesta este tipul care se uită la mine și acum îmi întoarce spatele Carl vrea să comunice cu partea Furios, crezând că este în starea "Eu" Partea supărată a lui nu are încredere în el D: Poate că nu are încredere în tine Verificați din nou dacă vă aflați cu adevărat în spațiul "I" Cu alte cuvinte, află dacă simți doar curiozitate sau dacă există și alte sentimente Deoarece aceasta pare a fi o problemă de încredere, vreau să știu dacă neîncrederea în parte se datorează faptului că Carl o judecă sau dacă există alte emoții negative K: Ei bine, acum că ai întrebat, sunt conștient de sentimentul de condamnare și supărare, de parcă aș vrea ca rolul să nu-mi mai dea atâtea probleme D: Da, poate de aceea partea Angry refuză să coopereze cu tine Cereți părții Judecător sau Enervat să se lase deoparte, astfel încât să puteți cunoaște partea Furios din spațiul deschis K: Bine Ea consideră că este rezonabil și este gata să se retragă D: Bine Cum te simți acum despre partea Furios? K: Acum sunt mai deschis față de ea D: Vezi dacă e gata să vorbească cu tine acum K: Cum pot face asta? D: Roagă-o să-ți spună ce o înfurie atât de mult K: El încă stă cu spatele la mine și simt un fel de antipatie care emană din el Și nu îmi răspunde la întrebare D: Întreabă dacă are încredere în tine K: Ei bine, el reacționează la asta El spune "La naiba nu!" D: Bine Întreabă-l în ce anume nu are încredere K: (Pauză ) Nu primesc niciun răspuns Cred că încă stă cu spatele la mine, deși imaginea nu este suficient de clară D: Spune-i că vrei să-l cunoști când va fi gata Și stai puțin aproape de el K: Nu prea înțeleg ce vrei să spui prin asta D: Concentrează-ți atenția asupra lui - pe imaginea sau senzația lui corporală Fă acest lucru dintr-un spațiu deschis unde ești gata să-l asculți și nu te grăbi să-i dezvăluie sine K: Nu este ușor de făcut Doar stai acolo? Cât timp? D: Se pare că partea Nerăbdătoare a ta este acum activată Verificați dacă aveți o parte care este nerăbdătoare pentru sugestia de a fi doar aproape de prima parte K: Da, există Ea vrea să continue terapia D: Este de înțeles pentru că vrei să obții ceva în această sesiune, dar nu va funcționa cu partea Angry Așa că întreabă partea Nerăbdătoare dacă s-ar putea relaxa și te lasă să fii în preajma părții Furios Cererea de a avea răbdare cu partea va cere lui Carl să fie mai prezent în "eu" decât a fost necesar anterior în timpul acestei sesiuni Solicitarea mea a dezvăluit prezența unei părți îngrijorate - a unei părți Nerăbdătoare Judecătorul și partea nerăbdătoare s-au retras iar Carl este acum mai mult în spațiul "I" Partea supărată are un pic mai multă încredere în el K: Ei bine, e gata să încerce Bine Sunt aproape de partea Furios D: Bine Spune că ți-ar plăcea să o cunoști, dar numai când ea este pregătită K: Bine I-am spus asta (Pauză ) Văd imaginea mai clar acum, deși încă mi-a întors spatele D: Spune-i că vei fi recunoscător dacă iese mai clar Părțile își pot face imaginea mai clară sau neclară Presupun că o imagine mai clară a apărut cu permisiunea părții, ceea ce indică o oarecare încredere din partea ei K: Bine (Pauză ) Acum se întoarce încet și se uită la mine Se pare că începe să se intereseze de mine D: Bine Aflați dacă este dispus să vă spună ce îl deranjează K: El spune că nu crede în sinceritatea cuvintelor mele D: Da Roagă-l să-ți spună mai multe K: Spune că îi par destul de de încredere, dar îl pot trăda mai târziu D: Mulțumește-i că a împărtășit asta cu tine (Pauză ) Îl poți întreba dacă i s-a întâmplat în trecut ca oameni care păreau de încredere să se îndepărteze de el K: Da, de multe ori Carl mi-a dezvăluit mai târziu că tatăl său era un alcoolic care, când era treaz, era amabil cu Carl, dar era nepoliticos și agresiv când era beat D; Nu e de mirare că nu are încredere în tine Experiența de a avea de-a face cu tatăl său a învățat această parte că în nimeni nu se poate avea încredere K: El spune: "Da, și tu nu ai fost acolo când am avut nevoie de tine De ce ar trebui să am încredere în tine acum?" D: Pot să înțeleg de ce se simte așa Și tu? K: Da, și eu cred D: Cum vei reacționa la asta? K: (Referindu-se la parte ) Îmi pare foarte rău că nu te-am susținut atunci Eu însumi nu mi-am dat seama ce se întâmplă și eram doar un copil Te pot sprijini acum (Pauză ) Nu are încredere în mine D: Este complet natural Dar nu-ți face griji, nu avem nevoie de el să aibă încredere în tine încă Spune-i că îți faci timp și mulțumește-i că a fost de acord să-ți vorbească despre sentimentele lui De fapt, partea are puțină încredere în Carl Altfel, nu i-ar fi spus atât de multe despre experiența ei Și pentru continuarea procesului de această încredere este suficientă Carl trebuie doar să aprecieze ceea ce are Acceptarea și încetineala în sine contribuie la construirea încrederii K: Am făcut-o Îl apreciază și pare să se înmoaie puțin Își asumă o postură mai relaxată și nu se mai încruntă Part are mai multă încredere în Carl pentru că o lasă să fie ea însăși Ea vede că Carl o lasă să-și facă propriile reguli și nu o obligă să meargă mai departe decât își dorește O parte simte că deține controlul asupra situației și, prin urmare, este în siguranță și este deja mai ușor să se relaxeze Această sesiune ilustrează mai multe aspecte ale lucrului cu partea neîncrezătoare - nevoia de a vă asigura că sunteți în starea "eu", să aveți răbdare cu partea și să explorați cauzele neîncrederii părții Dacă folosești această abordare cu orice parte care nu îți vorbește, cu timpul își va schimba atitudinea față de tine și se va deschide Intenția ei pozitivă va contribui la acest lucru De îndată ce vede că te apropii de ea dintr-o poziție de cooperare, nu va sta în colț și va tăcea, ci va deveni un jucător de echipă EXERCIȚIU CONSTRUIREA ÎNCREDEREA PARTEA Selectează un apărător cu care ai încercat să lucrezi, dar nu ți-a răspuns Cum nu a reacționat la tine? În primul rând, asigură-te că te afli în spațiul lui "Eu" și respectă această parte fără a fi îmbinat cu vreo parte perturbată Dacă găsiți piese cu probleme, cereți-le să se lase deoparte, astfel încât să fiți complet în starea "I" Părțile vizate Aflați dacă acest protector vă va vorbi acum Dacă încă rezistă, lucrează cu el așa cum se arată în aceasta cap și încearcă să-i câștigi încrederea Răspundeți la următoarele întrebări legate de această etapă de lucru: În ce calități nu ai încredere în parte? Ce evenimente din trecut au făcut-o să fie bănuitoare? Acest lucru poate necesita mai multe sesiuni AJUTATI PE APARATOR SA SE RELAXA IN TIMP REAL Odată ce cunoașteți piesa și construiți încredere cu ea, aveți o bună oportunitate de a lucra cu ea, pe măsură ce apare în timp real în viața voastră Gândiți-vă cum să o faceți să se calmeze și să vă permiteți să conduceți din spațiul lui "Eu" Când observați că o parte s-a activat la un moment dat, luați contact cu ea pentru scurt timp și vedeți dacă vă îmbinați cu ea Adesea este În viața ta apare o situație, ceva înspăimântător și o face să creadă că trebuie să acționeze, apoi se contopește cu tine De exemplu, ești la o petrecere în care sunt mulți străini și îți este frică să nu fii respins Partea timidă preia controlul și te ascunzi într-un colț, hotărât să nu vorbești cu oamenii Pentru a lucra cu această situație, cereți părții timid să se separe de tine, astfel încât să poți fi în spațiul "Eu" Amintește-i că ești acolo și că ea nu trebuie să facă față singură acestei situații Ca adult și în starea "eu", ai mai multe resurse decât crede partea respectivă (Subliniez acest lucru, deoarece partea blocată în trecut poate crede că aveți oportunități pentru copii ) Întrebați partea timidă de ce îi este frică Ea va răspunde că îi este frică că, dacă se întoarce către cineva sau vorbește, va fi îndepărtată de ea sau va fi ridiculizată Întrebați partea care este rolul ei Ea va răspunde că rolul ei este să se distanțeze, astfel încât ceilalți să nu te respingă Când este cazul, cereți părții să se relaxeze și să vă permită să conduceți din starea "eu" În acest caz, îi poți cere părții timide să nu se îndepărteze, ci mai degrabă să-ți permită să comunici și să vorbești cu oamenii, chiar dacă simți un fel de amenințare în acest caz Este posibil să nu reușească să scape complet de frica ei până când nu vindeci exilul din spatele ei, dar se poate relaxa oarecum prin conexiunea cu tine și îți va permite să interacționezi cu oameni din starea "eu" Întrebați partea dacă puteți face ceva pentru ea Partea timidă va răspunde că dorește să se asigure că nu deveniți stânjeniți și cu limba legată atunci când vorbiți cu oamenii O poți asigura de capacitatea ta de a avea o conversație rezonabilă (Dacă nu ești sigur de acest lucru, lucrează la asta înainte de a cere părții timid să se retragă Poate vrei să-ți exersezi abilitățile de comunicare sau să faci ceva de vindecare cu exilatul din spate ) Când ești gata, pe At următoarea petrecere, cereți-i părții Shy permisiunea de a prelua Dacă ajungi să te distrezi mai bine la petrecere datorită faptului că controlul a trecut la "Eu", atunci partea Shy va începe să aibă mai multă încredere în tine pe viitor EXERCIȚIU AJUTĂ PE Apărător să se relaxeze IN TIMP REAL Gândiți-vă la o situație care îl provoacă pe avocat și vă încurajează comportamentul problematic Petreceți o sesiune pentru a cunoaște apărătorul cu probleme Stabiliți o relație de încredere cu el Numele fundașului Descrie-i comportamentul Dacă ai putea acționa din starea "eu", cum ai proceda? Întrebați-vă avocatul dacă vă va lăsa să preluați controlul data viitoare când vă aflați într-o situație similară [Asigurați-vă că aveți abilitățile necesare pentru, în ciuda dificultăților, faceți față cu rolul dorit ) Dacă nu este de acord, întrebați de ce și apoi lucrați cu el pentru a ajunge la un compromis Gândiți-vă când ar putea apărea o situație similară în următoarele două săptămâni Stabilește-ți un obiectiv pentru a fi conștient de acele momente în care acest apărător interceptează controlul Când se întâmplă acest lucru, lucrează cu el ca mai sus pentru a-l ajuta să se relaxeze și a te lăsa să conduci Dacă funcționează, atunci notează ce s-a întâmplat cât mai curând posibil Cum te-ai comportat când ai acționat din starea "eu"? Care au fost rezultatele? Continuați să urmăriți situații similare în următoarele câteva săptămâni, făcând acest exercițiu de fiecare dată când partea se activează Seara, înainte de a merge la culcare, revizuiește-ți ziua pentru a vedea dacă astfel de situații au apărut și notează (sau completează) note despre ceea ce s-a întâmplat în timp ce făceai acest exercițiu Dacă apărătorul ți-a permis să conduci și totul a mers bine, verifică dacă a câștigat mai multă încredere în tine Dacă nu ai observat situația la timp sau nu ai finalizat exercițiul, află ce te-a împiedicat să o faci Nu are prea mult sens să organizezi o astfel de analiză în fiecare seară dacă o astfel de situație nu are loc în mod regulat O poți face o dată pe săptămână Alegeți un interval de timp adecvat IN CELE DIN URMA În acest capitol, ați învățat de ce apărătorii se îndepărtează adesea de Sine Înțelegi nevoia de a stabili o relație de înțelegere și respect cu fiecare protector și știi ce este (pasul ) Ai învățat cum să dezvolți o relație de încredere cu un avocat și cum să lucrezi cu o parte care nu are încredere în tine și cum să-i câștigi încrederea Ați văzut cum să îl ajutați pe protector să se relaxeze în cursul vieții de zi cu zi, astfel încât să puteți opera din starea "eu" Acum că ai stabilit o relație de încredere cu protectorul, poți trece la lucru cu exilul protejat de el Acesta este subiectul Părții a II-a, începând cu Capitolul Dar înainte de asta, în Capitolul , ne vom uita la cum să menținem sesiunile în funcțiune atunci când se întâmplă ceva neașteptat Capitolul UrMÂND CURSUL ALES Cartea prezintă terapia SCD ca fiind destul de consistentă și simplă Alegi protectorul cu care vei lucra, intri în starea "I" și procedezi în etape, ca într-o rețetă dintr-o carte de bucate În realitate, psihicul este mult mai puțin ordonat Când te concentrezi pe o parte, alta se poate strecura brusc și te poate scoate din spațiul "eu" neobservată O nouă experiență poate izbucni în conștiință, care este mai vie decât partea cu care lucrați, sau puteți fi copleșiți de o mare varietate de sentimente în același timp E ca și cum ai găti un fel de mâncare după o rețetă, iar ingredientele sar în tigaie în cele mai neașteptate momente Cu toate acestea, acest capitol arată cum RFL poate face față acestor situații neprevăzute În timpul sesiunii, scopul nostru este să nu ne rătăcim, rămânând în același timp deschisi tuturor părților emergente BCC are trucuri inteligente pentru a găsi un spațiu de flux care nu este nici haotic, nici înghețat În acest fel, în timpul sesiunii, poți rămâne cu capul limpede și concentrat și, în același timp, deschis la orice iese la suprafață Există, de asemenea, modalități în BCC de a ajuta la ținerea evidenței părților subtile care pot depăși și sabota procesul terapeutic Acest capitol vă va învăța metode de descoperire a acestor părți, astfel încât să puteți recunoaște când se întâmplă și să reveniți la starea "Eu" Iată câteva situații pe care le puteți evita cu acest capitol A Ești convins că ești în starea "eu", când de fapt ești capturat de o altă parte Despre VSS-process este blocat de un apărător abia vizibil O Crezi că vorbești cu o parte atunci când o altă parte îți răspunde □ Urmăreşti fiecare bucată care apare şi pierzi firul cercetării tale R Nu puteți face față cu multe părți care sunt activate în același timp o Urmăriți cu rigiditate partea țintă, împingând sau ignorând celelalte părți R Sunteți îngrijorat de rezultat sau aveți îndoieli cu privire la procesul de terapie, iar acest lucru vă blochează Vom explora pe rând fiecare dintre aceste situații și vom explica cum să le facem față Merită să avertizați despre o problemă insidioasă: în timp ce lucrați cu o parte, alta se poate îmbina cu tine fără știrea ta S-ar putea să vă "închideți" brusc, să vă pierdeți concentrarea sau legătura cu sentimentele tale sau să te simți confuz S-ar putea să începi să te îndoiești de ceea ce faci, iar procesul în sine îți va părea abstract și îndepărtat, sau o parte va înceta să-ți mai vorbească Terapia ta poate fi împiedicată de un apărător care a preluat controlul și vrea să te oprească Trebuie doar să fii conștient de ceea ce se întâmplă și să comunici cu acest protector pentru a afla de ce dorește să-ți deraieze eforturile Uneori, apărătorii sunt supărați din alte motive, cum ar fi graba, sentimentele de inferioritate sau o atitudine critică față de partea țintă Acest capitol vă va învăța cum să deveniți un expert în identificarea pieselor, astfel încât să puteți preveni astfel de probleme Există șase apărători tipici care vă pot sabota munca - părți care judecă, evitând părți, analizând părți, părți nerăbdătoare, părți inadecvate și sceptici IDENTIFICAREA PĂRȚILOR DE JUDECARE În capitolul , am discutat părțile în cauză care experimentează emoții negative față de partea țintă Ați învățat cum să fuzionați cu partea cu probleme, observând cum vă simțiți despre partea țintă Dacă experimentați judecată, furie sau teamă, de exemplu, atunci vă aflați în fuziune cu partea tulburată și îi puteți cere să se dea deoparte pentru a lucra cu partea țintă din spațiul "eu" Cu toate acestea, chiar dacă începi să lucrezi cu protectorul din starea "I", puțin mai târziu în sesiune, partea cu probleme se poate îmbina cu tine fără știrea ta Ca rezultat, toate încercările tale de a te conecta cu partea țintă vor fi sabotate de furia, judecata sau suspiciunea părții în cauză Părțile de judecată sunt reprezentanții cei mai tipici ai părților în cauză Pe măsură ce vă familiarizați cu partea țintă, s-ar putea să vă simțiți puțin enervat sau să judecați sau să vă doriți să dispară Poate vei începe să acționezi din starea de "eu", deschis și acceptând, dar învățând mai multe despre problemele care partea vizată, te vei simți enervat Să presupunem că întâlniți partea Arogant, care își simte superioritatea față de oameni Când vezi situațiile în care acționează partea Arogantă în viața ta, înțelegi că ea este principala cauză a nefericirii tale, pentru că ți-a ținut inima închisă multă vreme Această parte arogantă privește cu dispreț femeile cu care sunteți implicat romantic și vă obligă să le tăiați, chiar dacă acele legături ar putea să crească în ceva mai mult Este condescendentă față de colegi, provocându-le iritații Ea se comportă trufaș în preajma prietenilor ei când aceștia nu au suficient succes pentru tine, ceea ce a pus deja capăt unor prietenii Acum vezi toate daunele făcute de această parte și vrei să scapi de ea Nu poți să nu simți antipatie față de această parte pentru că te împiedici în relațiile tale cu oamenii Aceste emoții negative nu provin din "Eu", ci din partea Judecătorie care s-a strecurat în locul "Eului" și s-a contopit cu tine Este firesc ca o parte din tine să fie frustrată de problemele pe care le creează partea Arogantă, dar această atitudine critică nu va face decât să-ți submineze eforturile de a o cunoaște mai bine Iată un alt exemplu despre cum se strecoară condamnarea Să presupunem că ai o parte liniștită și modestă care te împiedică să te exprimi și să te afirmi La început, ești gata să te conectezi cu ea și ești curios de ce se comportă așa Cu toate acestea, pe măsură ce vă familiarizați cu această parte, apare o altă parte care consideră acea parte slabă de voință și o disprețuiește Ce ratat! Ți-e rușine de ea Partea disprețuitoare se îmbină cu tine și partea umilă nu-i mai pui întrebări deschise Întrebările devin mai mult ca o critică - Ce te face să faci asta? De fapt înseamnă "Ce e cu tine?!" După ceva timp, imaginea Părții Umile dispare și pierzi contactul cu ea Acest lucru se datorează faptului că rolul tău simte disprețul tău și nu mai vrea să vorbească cu tine Odată ce sunteți conștient că vă îmbinați cu partea Judecătorească, cereți-i să se retragă, astfel încât să vă puteți familiariza cu partea țintă din spațiul deschis Poate doriți să arătați înțelegerea motivelor atitudinii critice a părții, dar apoi explicați-i de ce o astfel de atitudine este ineficientă Dacă nu se retrage, urmați pașii din capitolul pentru a trata părțile cu probleme Se întâmplă adesea ca unitățile să nu se grăbească să se retragă Știi deja cum să faci față Cel mai important este să le observi la timp, astfel încât să poți aplica aceste cunoștințe IDENTIFICAREA PIESELOR DE EVITARE Iată un alt caz tipic Nerăbdarea te învinge în timpul sesiunii BCC; dintr-o dată vrei să-l întrerupi și să faci alte lucruri "Am făcut destule în această sesiune M-am plictisit Voi reveni la această muncă mai târziu " Există sentimentul că există lucruri în viața ta care trebuie rezolvate urgent Acesta este un semn că se întâmplă ceva Partea evitantă s-a contopit cu tine și vrea să evite interacțiunea cu partea țintă sau cu exilul din spatele ei, probabil pentru că emoțiile emergente o sperie pe partea evitantă De exemplu, partea Avoidant poate simți că în spatele protectorului cu care lucrezi se află un exilat căruia îi este foarte frică Partea evitantă vrea să te ferească de frică și te invită să închei sesiunea Evitarea pieselor poate acționa diferit Puteți să "leșini" sau să visezi cu ochii deschiși Începi să te gândești la un proiect de lucru, la planuri de cină în seara asta sau la alte lucruri care nu au legătură cu munca pe care o faci Este posibil să fii distras de zgomotul din camera alăturată sau de privirea câinelui tău De obicei, aceste gânduri sau stimuli nu vă atrag atenția, ci partea de evitare le apucă cu bucurie la vă împiedică să vă continuați munca Part folosește distracția ca o modalitate de a se sustrage Unele părți de evitare folosesc o a treia strategie Te simți jenat și confuz Pierzi firul gândirii Nu-ți amintești ce tocmai ți-a spus partea și de unde ai rămas în procesul de terapie SCD Dacă apare un nou sentiment, te pierzi în el, mai degrabă decât să-i ceri să se dea deoparte Această confuzie este adesea creată de partea Evitare pentru a evita durerea Un alt fenomen care vă împiedică munca este pierderea contactului cu partea țintă Dacă lucrați vizual, atunci pierdeți imaginea piesei Dacă lucrezi cu emoții și senzații corporale, încetezi să le experimentezi Așa acționează, de obicei, părțile de evitare, temându-se de direcția în care se mișcă lucrarea Odată ce recunoașteți acțiunile părții Evitant, cereți-o să se prezinte pentru a o putea cunoaște Apoi ocupă-te așa cum ai face cu orice parte cu probleme Întrebați-o care i s-ar putea întâmpla cel mai rău lucru dacă vă lasă să continuați Recunoașteți semnificația sentimentelor ei, dacă este cazul, și explicați cum intenționați să faceți față preocupărilor ei De obicei înseamnă că te vei afla în spațiul lui "Eu" (Vezi capitolul ) Apoi roagă-i să se dea deoparte Amintiți-vă că este imposibil să conduceți prost o sesiune BCC S-ar putea să credeți că nu ar trebui să existe interferențe "Dacă aș fi condus bine sesiunea, aș fi mers înainte fără a fi distras de nimic " Este gresit Reacțiile de evitare precum cele descrise mai sus sunt foarte tipice Chiar dacă terapia ta s-a blocat complet, nu înseamnă că faci ceva greșit Înseamnă doar că, dintr-un motiv oarecare, apărătorul nu te va lăsa să mergi mai departe Tot ce trebuie să faceți este să vă conectați cu avocatul și să aflați de ce previne terapia După ce vorbești cu el, de obicei îți permite să continui să lucrezi Partea evitantă poate recurge la un alt mod de terapie de sabotare Te poate face să te ferești de sesiunile BCC și să le amâni tot timpul Le uiți sau îți spui că ai lucruri mai bune de făcut Această amânare este probabil cauzată de partea Evitare, care se teme de ceea ce ar putea apărea în timpul sesiunii Cel mai bun mod de a rezolva acest lucru este de a rula sesiunea cu partea de evitare ca țintă Lucrează cu ea și află care este cel mai rău lucru despre care crede că se va întâmpla dacă nu amâni sesiunile pentru mai târziu și continui lucrează cu VSS Conectează-te cu ea și explică cum vei face față situației care o sperie Acest lucru ar trebui să reducă amânarea Poate vă întrebați: "Dar dacă evit chiar și această sesiune cu partea Evitare?" În acest caz, v-aș sfătui să aveți o ședință cu un partener Angajamentul față de cineva te va ajuta să duci la bun sfârșit lucrurile IDENTIFICAREA PĂRȚILOR DE ANALIZARE Când întâlnești un protector, te gândești adesea că ești în starea "eu", când de fapt ești capturat de partea Analiză Un semn al acestui lucru este că analizați partea țintă mai degrabă decât să îi puneți întrebări și să ascultați răspunsurile În mod ideal, ar trebui să lăsați partea țintă să vorbească de la sine Când ești cu adevărat în starea "Eu", nu ești un observator filozofic care desparte o parte Ești un ascultător curios, deschis către partea țintă, iar ceea ce auzi te surprinde adesea Dacă nu sunteți deschis, atunci probabil că sunteți în fuziune cu partea de analiză sau cu partea care trebuie să controleze totul și să-și dea seama tot timpul Să presupunem că vi se prezintă o parte care evită constant contactul cu alte persoane Îți amintești că în trecut te-ai retras de teamă de respingere sau judecată Acestea sunt informații utile, dar nu provin din partea de retragere, ci din partea de analiză, care face o examinare psihologică a părții de retragere Nu pui întrebări părții și nu îi percepi răspunsurile; în schimb, partea de analiză preia controlul De îndată ce îți dai seama că ai fuzionat cu partea Analiză, concentrează-te asupra ei Recunoașteți valoarea perspicacității intelectuale, dar explicați că aceasta încetinește procesul de cunoaștere a rolului Cere-i să se retragă ca să poți fi complet în starea "eu" Spune-i că poate reveni la sfârșitul sesiunii și poate compara ceea ce ai învățat cu perspectivele din trecut și poate obține o mai bună înțelegere teoretică a psihicului ei Părțile raționale sunt valoroase, dar în locul și în timpul lor Când o parte este apreciată, este mai probabil să coopereze cu tine De îndată ce partea de analiză se retrage, puteți, în starea "I", să interacționați cu partea de retragere (sau orice altă parte) în felul următor Întrebați-o ce frică o determină să se distanțeze și așteptați un răspuns cu o acceptare totală Răspunsul ar trebui să vină nu din capul tău, ci din alt centru al psihicului tău IDENTIFICAREA PĂRȚILOR IMPATIENTE Următoarea situație este tipică, dar nu ușor de identificat Faci sesiuni BCC de ceva vreme și realizezi că vrei să obții rezultate mai repede UE Desigur, vrei ca părți din tine să se vindece și să se simtă mai bine, dar există și o presiune suplimentară pentru a-ți accelera munca Nu poți avea încredere pur și simplu în dezvoltarea treptată a evenimentelor De exemplu, vă puteți îndrepta spre exil imediat ce stabiliți contactul cu apărătorul lui Sau dacă o parte îngrijorată îți iese în cale, devii nerăbdător și vrei să scapi de ea Etichetezi piesele "rezistente" atunci când vrei să scapi de ele, dar nu te lasă să treci suficient de repede Ai o idee clară despre ce ar trebui să se întâmple în timpul sesiunii și nu ești pregătit să accepți alte evoluții Daca ai există atitudini similare, înseamnă că ești în fuziune cu partea Nerăbdătoare Paradoxal, grăbindu-vă să vă vindecați părțile, nu faceți decât să încetiniți procesul, în timp ce activați apărătorii care vă blochează calea Iar partea ta țintă, necrezând că vrei cu adevărat să o cunoști, nu va dori să se deschidă Poate simți că vrei doar să treci chiar pe lângă ea spre exil și va refuza să coopereze Părțile vor riposta dacă simt că nu vrei să le cunoști cu adevărat Prin urmare, în WBU, cea mai rapidă modalitate de a rezolva o problemă este să lucrezi încet, cu răbdare, cu respect pentru toate părțile implicate Când realizezi că te-ai conectat cu partea Nerăbdătoare, concentrează-te asupra ei Recunoașteți valoarea intenției ei de a accelera munca și de a se vindeca, dar amintiți-i că cel mai rapid mod de a face acest lucru este să respecte toate părțile și să urmeze ritmul natural al lucrării Roagă-i să se lase deoparte, astfel încât să poți opera din spațiul lui "Eu" "Eu" nu împinge Când ești în starea "eu", știi că te îndrepți spre vindecare, dar nu te grăbi nicăieri Îți respecți toate părțile și temerile lor care îți pot împiedica temporar progresul Ești interesat să cunoști toate părțile implicate în problema la care lucrezi și vrei să auzi ce au de spus, indiferent de cât timp durează Ai suficient spațiu pentru toate părțile cu care ești familiarizat, dar nu pierzi din vedere scopul tău - vindecarea Fiind în spațiul lui "Eu", recunoaștem că poate fi la fel de important să cunoști partea despre care crezi că "ține în cale", precum și exilul cu care încerci să stabilești contactul Nu numim piesele "rezistente" Partea de rezistență este doar un protector care nu este încă pregătit să vă permită să vă continuați munca El joacă asta rol protector pentru o lungă perioadă de timp Poate că a preluat aceste funcții în copilărie, când chiar aveai nevoie de îngrijirea lui Respectăm partea, nu ne grăbim IDENTIFICAREA PĂRȚILOR NEADECATE Terapia nu merge întotdeauna bine Psihicul este în mod inerent dezordonat și plin de apărări, protectori și durere Ne concentrăm pe acele zone în care există multă suferință și probleme, deoarece acestea sunt zonele care necesită tratament Nu este surprinzător că aceste locuri sunt păzite cu grijă Prin urmare, atunci când lucrăm pe noi înșine, există dificultăți pe calea noastră Astfel, un exil plin de durere poate fi păzit de mulți apărători implacabili Mulți oameni care au dificultăți cu terapia SCD simt că nu practică corect SCC Ei își fac griji că nu pot rămâne în starea "eu", că au prea multe părți conflictuale sau că nu pot urmări ceea ce se întâmplă Încep să se teamă că ceva este în neregulă cu ei și că le este imposibil să se vindece Nu se întâmplă chiar așa; este doar o credință a uneia dintre părțile tale Pentru unii oameni, dificultățile în procesul RCC înseamnă că au nevoie de mai mult ajutor extern și ar putea avea nevoie să lucreze cu un terapeut RCC Cu toate acestea, în cele mai multe cazuri, a te simți incompetent în a lucra cu CCA este pur și simplu un semn că te-ai conectat cu o parte care se teme pentru adecvarea ta Ești adecvat, ca și partea ta Ea se simte pur și simplu inadecvată Partea care a preluat controlul probabil se simte la fel în multe alte domenii ale vieții tale Acum ea are acest sentiment în legătură cu munca ta asupra ta cu ajutorul BCC Ea poate fi stimulată de acuzațiile criticului interior care crede că ești nebun Când îți dai seama că ai fuzionat cu partea Inadecvată, liniștește-o și apoi cere-i să se dea deoparte Iată câteva fraze utile: "Cu mine și cu cunoștințele mele despre metodă, totul este în ordine Este doar un protector, care sabotează procesul de frica de a merge mai departe " "Terapia ARC nu poate merge prost sau prost Drumul nostru este blocat de apărători, atâta tot" "Tocmai învăț BCC, așa că este firesc să nu reușesc la început, dar practica mă va ajuta să îmi îmbunătățesc abilitățile " Apoi conectați-vă la partea Inadecvată care vă stă în cale și lucrați cu ea în moduri pe care le cunoașteți deja Când o calmezi, roagă-i să se lase deoparte și să-ți permită să continui să lucrezi într-o stare de "eu" încrezătoare Acesta este de obicei ceea ce se întâmplă Odată ajuns în starea "I", chemați unul câte unul apărătorii care vă împiedică să avansați și cunoașteți-i mai bine Conectează-te cu ei și dă-le speranță Apoi vă vor permite să continuați să lucrați mai eficient Dacă partea inadecvată nu se dă înapoi, întreabă care se poate întâmpla cel mai rău lucru dacă te lasă să-ți continui munca Poate că îi este teamă că vei fi judecat sau numit învins În unele cazuri, va trebui să lucrați cu ea ca parte țintă și să o vindecați pentru a merge mai departe cu încredere IDENTIFICAREA PĂRȚILOR SCEPTICE Iată o altă situație care duce la probleme în timpul sesiunii WBU În mijlocul procesului de interacțiune cu partea, auzi o voce care spune: "Și de unde știi că sentimentul vag (imaginea sau fraza) care a venit din partea este adevărat? Tu doar o inventezi " Sau vocea spune: "Nu înțeleg de ce crezi cu adevărat că CCC te va ajuta? Cu ajutorul ei, nu vei rezolva problemele de lungă durată Acestea sunt vocile părților Sceptice Altul ar putea spune: "Nu cred că acest lucru funcționează Nu știi ce faci " Când auziți o astfel de declarație, concentrați-vă asupra Scepticului și cunoaște-l mai bine Amintiți-vă că toate părțile încearcă să vă ajute Există două opțiuni posibile Primul este că Scepticului îi pasă cu adevărat de eficacitatea SCD sau de succesul procesului terapeutic în acest moment Al doilea are de-a face cu temerile secrete ale părții cu privire la direcția muncii tale, iar scepticismul în acest caz este doar o scuză pentru a-l deraia În orice caz, cel mai bine este să te concentrezi pe partea Sceptică și să întrebi ce încearcă să obțină îndoindu-te de tine Sau ați putea întreba care s-ar întâmpla cel mai rău lucru dacă ar înceta să se îndoiască și ți-ar permite să continui cu SCD Cu alte cuvinte, încercați să înțelegeți intenția pozitivă și adevărata motivație a Scepticului Dacă partea este cu adevărat preocupată de eficacitatea CCA pentru că nu vrea să-și deschidă rănile, spune-le că există multe exemple de probleme psihologice de succes în CCA Dacă Scepticul este îngrijorat de acuratețea anumitor amintiri sau sentimente care apar, explică-i că singura modalitate de a-ți da seama este să le urmărești și să vezi ce se întâmplă Cereți-i permisiunea de a continua experimentul pentru a vedea dacă amintirile sau sentimentele duc la ceva util Scepticismul va fi dăunător pentru procesul tău terapeutic dacă cedezi în timpul muncii tale practice Cu toate acestea, poate fi util după o sesiune (sau mai multe sesiuni), permițându-vă să vă evaluați performanța Cereți-i scepticului o părere după sesiune Scepticismul este bun atunci când este folosit la momentul potrivit, dar la momentul nepotrivit vă poate submina eforturile Dacă aflați că Scepticul este îngrijorat în primul rând de emoțiile negative care sunt pe cale să iasă la suprafață sau de posibila activare a unei părți periculoase a maleficului, atunci recunoaște validitatea temerilor lui și explică cum le vei face față De exemplu, îl poți asigura pe sceptic că vei rămâne în starea "I" și nu vei lăsa aceste părți să preia controlul Apoi roagă-l să se îndepărteze Dacă partea ta Sceptică pune la îndoială aproape tot ceea ce faci, organizează câteva sesiuni concentrate pe acea parte Pentru unii oameni, Scepticul are o mare putere, iar dacă nu se îndreaptă către el, munca ulterioară va fi imposibilă Poate că trebuie să-l vindeci înainte de a merge mai departe cu încredere - EXERCIȚIU DEZVĂLUREA PĂRȚILOR Aveți o ședință CCA cu un avocat al apărării Înainte de a face acest lucru, scrieți următoarele cuvinte pe o foaie de hârtie: Judecător, Evitant, Analizator, Nerăbdător, Inadecvat, Sceptic Stabiliți-vă un obiectiv pentru a nota momentele în care aceste părți sunt activate în timpul sesiunii Dacă se întâmplă acest lucru, tratați-le așa cum este descris în acest capitol Dacă ai un partener, roagă-l să fie și el atent IDENTIFICAREA EXILAȚILOR Un alt fenomen obișnuit care te poate devia de la curs este o schimbare inconștientă a părții cu care comunicați Puneți întrebări părți și obțineți răspunsuri, dar la un moment dat răspunsurile încep să vină din cealaltă parte Este important să acordați atenție acestui lucru Acest lucru se întâmplă de obicei atunci când lucrezi cu un protector și începi să primești răspunsuri de la exilați sub conducerea lor Cu toate acestea, nu ești conștient de ceea ce se întâmplă și crezi că tot vorbești cu protectorul Deoarece protectorul și exilul sunt strâns legate, acest lucru nu este surprinzător Cu toate acestea, trebuie să învățați să recunoașteți când se întâmplă acest lucru, deoarece în WBU modul în care vă ocupați de exilați este diferit de modul în care vă ocupați de protectori Veți recunoaște exilul după vulnerabilitatea lui - sentimente de rușine, frică, tristețe și resentimente Trebuie să obțineți permisiunea apărătorului înainte de a începe să explorați exilul, așa că dacă acesta apare, cereți-i să aștepte până când ați terminat cu apărătorul Iată un exemplu de sesiunea lui Christine din capitolul Mai jos este un fragment din acel capitol, completat de fragmentul omis mai devreme Arată cum, imperceptibil, o persoană trece de la un protector la un exilat Christine a identificat un protector care nu vrea să vadă sau să știe anumite lucruri și continuă să-l cunoască Să continuăm sesiunea de acum înainte Jay: Invită această parte să-ți spună sau să-ți arate cum se simte Christine: Ea spune că se simte somnoroasă și letargică Îl simt "închis" D: Se simte somnoros și prost K: Da Ea spune: "Vreau să dorm Nu vreau să fiu treaz sau conștient " Uneori nu poate răspunde la întrebări D: Da Întrebați partea care este numele ei sau cum vrea să fie numită K: Cuvântul "Confuzie" îmi vine în minte D: O vom numi Confuzie Aflați ce încearcă să realizeze în timp ce este somnoros și confuz K: El spune: "Nu vreau să văd ceva Nu vreau să știu nimic" Această parte ar trebui să fie doar înșelătoare, confuză, relaxantă Vrea să fie sigură că nu știu ce se întâmplă D: Creează confuzie pentru a te proteja de ceea ce se întâmplă Ce altceva vrea să-ți spună această parte despre ea însăși? K: (Pauză ) Ei bine, ea îmi arată starea ei de panică, care are legătură cu singurătatea Pentru această parte, orice alt mod de viață decât acesta este de neconceput D: În afară de ce anume? K: Cu excepția groază extremă Aici are loc schimbarea Christine începe acum să asculte exilul Confuzia creează confuzie și confuzie, în timp ce exilul este speriat de moarte D: Sunt puțin confuz Am crezut că este partea care nu voia să vadă ceva K: Acestea sunt două fețe ale aceleiași monede Cel care nu vrea să vadă ceva nu vrea să vadă de frică Așa este, dar partea care este cu adevărat înspăimântătoare este exilul, așa că îi îndrept înapoi atenția lui Kristin către protector, a cărui sarcină este să evite teroarea D: Bănuiesc că cel îngrozit este de fapt cealaltă parte Întrebați partea speriată dacă ar putea aștepta puțin, iar dacă nu vă deranjează, să ne concentrăm asupra părții a cărei treabă este să nu vedeți ceva K: Da Acum partea îmi arată cum o face Schimbă subiectul în interior, îmi ia atenția, arată sau se comportă foarte entuziasmat, nu se oprește la nimic mult timp Îmi atrage atenția asupra ei, ceea ce înseamnă că o ia de restul în toate aceste moduri Acum, atenția lui Kristin este din nou pe protector, Confuzie Vom ajunge la partea speriată mai târziu De ce a fost necesar să ne reorientăm asupra Confuziei? Din capitolul , s-ar putea să vă amintiți că atunci când Christine i-a mulțumit lui Confusion pentru eforturile sale, el s-a simțit conectat cu ea Bărbatul derutat nu știa nimic despre existența unui "eu", pe a cărui liniște și forță se putea baza și, de îndată ce și-a dat seama de acest lucru, s-a relaxat puțin Dacă Kristin ar fi rămas cu un exil brusc, înspăimântat, nu ar fi putut stabili o asemenea legătură cu Confuzia Trecerea de la protector la exil se întâmplă adesea pentru că exilul vrea cu disperare să fie auzit Îți simte apropierea și, dorind să se elibereze, se grăbește a poarta După ce ați prins acest moment, cereți exilului să aștepte până când îl cunoașteți pe protector și îi obțineți permisiunea de a continua Pentru a preveni exilul să se simtă neobservat, spune-i că vrei să-l cunoști mai bine, dar roagă-l să aștepte cât lucrezi cu apărătorul DISOCIAREA ȘI COMPORTAMENTUL DEPENDENT Când lucrați cu sau vă deplasați în direcția exilului, poate deveni activ un apărător care se teme foarte mult de durerea exilului Am acoperit deja diferitele tipuri de apărători, dar există câteva reacții defensive serioase de care trebuie să fii conștient Prima reacție posibilă este disocierea Dacă devii somnoros, lent, confuz sau te simți deconectat de corpul tău și de sentimentele tale, experimentezi disociere Este folosit de un protector care ia măsuri serioase pentru a se asigura că nu trăiești sentimentele unui exilat O alta strategie posibila presupune dorinta de a se imbata sau de a manca Sau s-ar putea să simți un impuls obsesiv de a merge la cumpărături, de a viziona filme porno, de a juca jocuri de noroc sau de a te angaja în alte activități care pot crea dependență Ești ademenit în asta de un alt protector, încercând să-ți distragă atenția de la suferința exilului, să te facă insensibil sau să te liniștească în fața durerii sale intense Dacă vi se întâmplă vreuna dintre acestea, cereți unui avocat disociativ sau care provoacă dependență să se prezinte și să acorde ceva timp pentru a le cunoaște Faceți din aceasta parte țintă și începeți din nou sesiunea BCC pentru a o înțelege Odată ce ajungi să-l cunoști mai bine și stabilești o relație de încredere cu el, te poate lăsa să treci în exil Dacă nu reușiți să vă conectați cu acest protector sau aveți probleme în a lucra cu el, este posibil să nu doriți să continuați să lucrați cu exilul pe cont propriu Probabil acestea extreme Acești protectori ies la suprafață pe măsură ce exilul experimentează dureri acute sau traume emoționale în adâncul sufletului În acest caz, este necesar să faceți această muncă cu exilatul împreună cu terapeutul CCA, deoarece este periculos să continuați această muncă singur sau chiar cu un prieten URMAREA FILOR Psihicul uman este o țesătură complexă țesută din multe fire multicolore Și nu este greu să treci de la un fir la altul în momentele activării lor Să presupunem că iubitul tău amenință că te părăsește și te simți foarte nesigur Începi să explorezi această reacție și descoperi o parte defensivă care vrea să-i demonstreze iubitului tău că nu e vina ta că vrea să plece Treci la această parte, dar chiar înainte de a te cunoaște bine, simți groaza care vine din cealaltă parte Începi să explorezi partea speriată și descoperi că îi este frică să nu fie singur Curând, o voce interioară puternică îți spune că doar tu ești de vină pentru ceea ce s-a întâmplat Este partea autocritică care insistă să fie auzită, așa că treci la ea și o asculți Ea începe să enumere toate greșelile tale în relația ta și crede că nu este surprinzător că îi enervezi partenerul Deveniți curios de ce este necesar ca partea autocritică să vă disprețuiască atât de mult Pe măsură ce examinezi această întrebare, observi un sentiment acut de rușine care emană din partea afectată de această auto-condamnare Autocritica face ca rolul să se simtă lipsit de valoare și neiubit În această confuzie, atenția îți este atrasă în mod constant către partea care experimentează cele mai puternice sentimente în acest moment Nu reușiți să urmați o parte suficient de mult pentru a înțelege sau a vă conecta cu ea Atenția ta este o minge de fotbal pe teren, care este lovită de o echipă de jucători Și până când toate piesele sunt scoase, este ușor să o uiți pe cea cu care ai vrut să lucrezi la început A intra în contact cu toate părțile care apar este un exercițiu util, dar în descrierea pe care am făcut-o, părțile se schimbă atât de repede încât niciuna dintre ele nu primește suficientă atenție Și nu progresezi spre vindecare pentru că rătăciți constant Există o modalitate în BCC de a urma un fir în țesătura brodată a psihicului tău până când îl desfaceți și vindecați partea pe care o reprezintă Luați decizia de a rămâne cu partea țintă până când aveți un motiv suficient de bun pentru a trece la o parte țintă diferită Cereți celorlalte părți să se lase deoparte Spuneți că va veni rândul lor să spună despre ei înșiși și cereți-le permisiunea de a continua să lucreze cu partea pe care ați ales-o Poate doriți să luați notițe pentru a ține evidența tuturor pieselor care apar De exemplu, să presupunem că decideți să vă concentrați pe partea defensivă și apoi apare autocritica Spuneți părții autocritice că îi veți dedica timp mai târziu, acum trebuie să vă familiarizați cu partea defensivă Cereți partea autocritică să aștepte Dacă abia așteaptă, încurajează-o să-și dea cu părerea și fă-ți timp pentru a asculta cu curiozitate și compasiune Odată ce partea autocritică simte că a fost auzită, cereți permisiunea de a continua să lucrați cu partea defensivă Acum, probabil că o va da, ceea ce vă va permite să mergeți pe cursul ales Observați că cereți părții autocritice permisiunea de a continua pe cale - nu o forțați să dea înapoi În VSS întrebi mereu; nu comandați sau forțați niciodată cu forța, dorind să învățați să cooperați cu părțile voastre Poate doriți să perfecționați modalitățile de a cere unei părți să se retragă, care au fost tratate în detaliu în Capitolul Dacă alte părți intervin în comunicarea ta cu partea autocritică, cere-le și ei să se retragă Promite-le ca ii vei cunoaste in viitor Păstrați evidența părților care apar și care trebuie auzite, astfel încât să vă puteți respecta promisiunea mai târziu Această abordare vă va permite să urmați cursul ales fără a-i neglija pe alții părți fără a le neglija Dacă simt că sunt dați deoparte, s-ar putea să devină jigniți și să vă reziste mai târziu Continuați să lucrați la partea țintă urmând pașii terapiei BCC până când ați vindecat acea parte sau până când sesiunea se termină Apoi scrieți ce ați făcut și continuați cu acea parte data viitoare SCHIMBAȚI PARTEA ȚINTĂ Sunt momente când este oportun să schimbi piesa țintă, dar trebuie să ai un motiv întemeiat De exemplu, dacă partea autocritică nu vrea să dea înapoi chiar și după ce i-ai explorat temerile, va trebui să o faci parte țintă, deoarece îți stă în cale De asemenea, puteți trece la partea de autocritică dacă decideți că este mai important să lucrați cu ea, deoarece autocritica este una dintre cele mai importante probleme din viața ta Un alt motiv pentru a schimba partea țintă ar putea fi atunci când partea insistă să fie auzită chiar acum Al patrulea motiv poate fi apariția unei părți de obicei greu accesibile, care în acest moment este simțită foarte strălucitor și viu Luați ocazia să lucrați la această parte cât timp este disponibilă Dacă schimbați partea țintă din orice motiv, țineți cont de partea țintă inițială și reveniți la ea data viitoare Aveți grijă când decideți să schimbați piesa țintă Asigurați-vă că nu schimbați subpersonalitățile pentru a evita durerea sau frica Dacă te trezești că schimbi piese des, acesta poate fi un semn că protectorul încearcă să te ferească de o experiență pe care o consideră periculoasă CUM SĂ DIFERENȚI O PARTE DE ALLA Să presupunem că te concentrezi pe o parte și apare un nou sentiment Întrebarea firească este, acest sentiment vine din partea țintă sau din partea nouă? In similar Altfel, cum ai deosebi o parte de alta? Nu există un singur răspuns aici, deoarece partea nu este determinată de niciun sentiment De exemplu, dacă ai o parte Trist, tristețea nu este singura ei trăsătură distinctivă; ea poate fi, de asemenea, supărată sau speriată Și s-ar putea să ai o altă parte tristă Piesa nu se limitează la o anumită calitate, rol sau altă idee pe care o aveți despre ea Deci, cum să deosebești o parte de alta? Simțindu-și identitatea Să presupunem că ai luat contact cu partea Trist și apoi te-ai simțit rănit Vrei să înțelegi dacă resentimentele provine din partea Trist sau din altă parte Un străin nu este capabil să știe acest lucru și este imposibil să le deosebești unul de celălalt pur teoretic Aceasta este o diferență pur intuitivă Punându-ți mental această întrebare, poți să te aprofundezi în aceste sentimente și să înțelegi dacă resentimentele și tristețea aparțin aceleiași părți Veți simți dacă este vorba de două părți sau de una Sau poți întreba piesele și probabil îți vor da un răspuns Dacă v-ați consultat și nu ați primit un răspuns la această întrebare, înseamnă că nu ați stabilit pe deplin o legătură cu această parte sau părți Continuați să lucrați cu ei și în curând veți decide CÂND EMOȚIILE FURGĂ Lumea ta interioară este o grădină cu comori ascunse în ea, dar în orice moment se poate transforma într-un vulcan, împrăștiind haotic emoții puternice Uneori, dacă este atins un subiect dureros, în loc să apară unul după altul (cu care ar fi mai convenabil să lucrezi), aceștia intră în acțiune dintr-o dată, încep să se ceartă și să concureze unul cu celălalt pentru putere și atenție Să presupunem că în exemplul de mai sus, de îndată ce știi că partenerul tău vrea să te părăsească, multe părți se "pornesc" imediat Simți teamă, defensivă, autocritică, frică, rușine și singurătate calitate - totul într-un singur moment tensionat La început, este posibil să nu fiți capabil să distingeți între aceste sentimente separat, ci pur și simplu să experimentați confuzie interioară, conflict sau haos S-ar putea să vă simțiți copleșiți și copleșiți de emoții În CCA, acceptăm toate părțile, dar nu vrem ca emoțiile lor să treacă peste cap O soluție bună pentru a le face față este să încetinești, să inspiri adânc și să simți stomacul și picioarele Acest lucru vă va ajuta să găsiți echilibrul Apoi, încet, acordați atenție fiecărei emoții (și, prin urmare, fiecărei părți) pe rând Chiar dacă le simțiți pe toate în același timp, acordați atenție unui singur sentiment sau experiență suficientă pentru a recunoaște și a vă conecta cu partea, așa cum este explicat în capitolul De exemplu, detectați dorința de a vă proteja și auziți partea spunând asta vrea să te protejeze de acuzațiile partenerului tău Apoi intri în contact cu partea căreia îi este frică să fie singură Apoi ascultați partea autocritică și așa mai departe Dați fiecăruia un microfon și lăsați-i să vorbească Nu trebuie să petreci mult timp cu fiecare parte - la fel de mult timp cât este necesar pentru a te conecta cu ea și a-i simți sentimentele Odată ce intri în contact cu toate părțile, vei avea o viziune holistică asupra a ceea ce se întâmplă și te vei simți mai ordonat În acest moment, puteți alege o parte țintă și puteți să o cunoașteți Dacă celelalte părți continuă să interfereze, ascultați-le și apoi rugați-le să se retragă în modul descris mai sus În acest fel, poți evita o val puternică de emoții și poți continua pe o cale productivă de descoperire și vindecare ACCEPTĂ TOATE PĂRȚELE Se poate întâmpla și invers Vei deveni atât de copleșit de dorința de a realiza ceva în timpul sesiunii și de determinarea de a lucra cu partea țintă inițială încât vei respinge sau norirovat alte părți care apar Să presupunem că ți-ai stabilit o sarcină - să lucrezi cu subpersonalitatea "Judecător" și o îndeplinești intenționat, fără a observa alte lucruri care se întâmplă în psihicul tău Dacă apare tristețea, atunci nu o observi, pentru că nu se încadrează în planul tău de a lucra cu judecătorul Dacă acea parte nu-i place de Judecător sau îi este frică de el, încerci să-l faci să se retragă în loc să-i ceri O astfel de atitudine inflexibilă nu aparține "eu-ului", ci apărătorului strict activat Această abordare restrânsă duce la două probleme Este posibil să ratezi ceva cu adevărat important pentru munca ta cu judecătorul Poate că va exista o parte care este antagonistă judecătorului sau o parte care este jignită de judecător Aceste subpersonalități joacă un rol cheie în munca ta cu Judecătorul Ele aparțin grupului de părți care interacționează cu Judecătorul și, fără să vă referiți la ele, nu veți termina niciodată de lucrat cu acest protector Prin urmare, este necesar să-i recunoașteți, să înțelegeți cine sunt și cum sunt relaționați cu judecătorul, înainte de a relua munca la sarcina inițială O astfel de abordare rigidă poate duce la alienare internă și conflict Ignorând o parte, o privezi de încredere în interesul și preocuparea ta, iar mai târziu, când trebuie să lucrezi cu această subpersonalitate, ea poate fi jignită și, ca urmare, va fi mai puțin înclinată să se exprime Poziția ei categorică nu va fi atât de ușor de înmuiat dacă nu crede că ești capabil să-i risipiți anxietatea Este esențial să creezi o atmosferă de curiozitate și empatie în care părțile tale simt că îți pasă de ele Ei vor să facă parte din familia voastră interioară și să simtă că dumneavoastră (în starea "eu") sunteți personal interesat de ei, îi apreciați și înțelegeți semnificația contribuției lor Dacă le ignori sau le îndepărtezi, va trebui să te descurci mai târziu Chiar dacă nu doriți ca aceștia să se amestece în acest moment, tratați-i cu interes și respect Amintiți-vă de principiul BCC: "Salutăm toate părțile" CONTINUARE LA SESIUNEA URMATOARE Adesea, veți încheia o sesiune CCA fără a fi finalizat pe deplin munca pe care ați început-o - cu alte cuvinte, înainte de a vă elibera partea țintă și de exilații pe care îi păzește Când începeți următoarea sesiune, este o idee bună să reluați de unde ați plecat data trecută Acest lucru nu este întotdeauna necesar Poate că s-a întâmplat ceva important în viața ta și vrei să începi o nouă sesiune cu o altă parte Cu toate acestea, nu așezați lucrarea originală pentru a nu lăsa părți agățate și pentru a nu pierde firul cercetării pe care le-ați început deja Pentru a relua munca de la locul în care ați întrerupt ultima dată, puteți face următoarele Mai întâi, reconectați-vă la partea la care lucrați Revizuiește-ți notele din acea sesiune pentru a peria ceea ce ai învățat despre partea țintă, relația ta cu aceasta și unde ai rămas în terapia CCR Nu uitați să fiți în căutarea oricăror unități sau apărători perturbați care nu au decis încă să se retragă complet Poate fi necesar să începeți să lucrați cu unul dintre ei Dacă au existat mai multe părți în sesiunea anterioară, întrebați-vă cu care este cea mai bună pentru a începe Odată ce ați determinat cu ce parte să re-contactați, amintiți-vă cum ați ajuns să o cunoașteți în timpul sesiunii - printr-o imagine, o senzație fizică, un sentiment și/sau o voce interioară Restabiliți contactul cu piesa folosind această modalitate De exemplu, ți-ai imaginat partea de îngrijire ca o mamă purtând un șorț - folosește această imagine pentru a reveni din nou în contact cu partea respectivă Întrebați cum se simte acum și dacă este pregătită să continue să comunice cu dvs Apoi reluați de unde ați rămas la sfârșitul sesiunii precedente Dacă ați fost familiarizat cu partea Îngrijire, dar nu ați înțeles încă intenția ei pozitivă, adresați-i întrebările potrivite pentru a afla Cateodata tu va trebui să te familiarizezi din nou cu partea pentru a reînnoi o conexiune vie cu ea Să nu credeți că partea va fi la fel ca înainte Fii pregătit pentru faptul că se va simți diferit față de sesiunea anterioară sau vei vorbi despre altceva De exemplu, ultima dată, partea de îngrijire ar putea fi îngrijorată pentru soțul ei, iar acum ea este îngrijorată pentru copil IN CELE DIN URMA Ați învățat cum să recunoașteți părțile care pot prelua atunci când întâlnești un protector - cel care judecă, cel care evită, cel care analizează, cel inadecvat, cel sceptic și părțile proscrise - și cum să faci față fiecăreia Ați învățat cum să conduceți sesiunile BCC pe un curs ales și cum să evitați avântul emoțiilor atunci când mai multe părți sunt activate simultan Ați văzut cum să acceptați toate părțile care apar în conștiința voastră fără să vă rătăciți De asemenea, ați învățat cum să reluați munca la o parte familiară într-o nouă sesiune Toate acestea vă permit să vedeți și să acceptați toate părțile care sunt gata să se manifeste, fără a le lăsa în același timp să vă ia deoparte În acest fel vă puteți deplasa în direcția corectă Partea a II-a EXILAȚI ȘI ELIBERARE Cunoscând protectorul și stabilind o relație de încredere cu el, ai făcut un pas important spre eliberarea lui de anxietate și de rolul său protector Dar până când va avea loc o eliberare completă, apărătorul se va teme că exilul va fi rănit sau că îi vei simți durerea Imaginați-vă așa Vrei să-ți ții sora mai mică ferită de bătăușii de la școală și să nu lași garda jos până nu ești sigur că bătăușii sunt neutralizați și sora ta este capabilă să aibă grijă de ea însăși Același lucru este valabil și pentru fundaș Se poate relaxa puțin, dar nu se poate elibera complet până când exilul pe care îl acoperă nu se vindecă De fapt, încercarea de a trece pe lângă apărător sau de a-l convinge să renunțe la postul său poate fi devastatoare și poate duce la o confruntare în care apărătorul este convins să reziste mai degrabă decât să coopereze cu tine Așa că nu pierdem timpul încercând să-l convingem pe fundaș să se schimbe Pur și simplu îi cerem permisiunea de a lucra cu exilul pe care îl păzește și apoi trecem la vindecarea acelei părți copilărești Imediat ce se întâmplă acest lucru, ne întoarcem la apărător În această etapă, este mai probabil să renunțe la funcția sa de protecție, deoarece exilul nu mai este atât de slab și nu are nevoie de protecție Aceasta este traiectoria acestui proces: trecem de la apărător la bătăuşul şi înapoi Multe forme de terapie fac opusul, încercând să treacă de apărători pentru a-i vindeca pe exilați Ei nu respectă și nu interacționează cu apărătorii, așa că vindecarea unui apărător rămâne adesea neterminată Și protectorii sunt părțile care ne guvernează viața Partea a II-a detaliază succesiunea pașilor care ușurează exilul de durere și poveri Este esența muncii profunde cu exilații în UMB Nu doar explorăm durerea care pândește în interior, ci o transformăm După ce ai primit de la protector permisiunea de a lucra cu exilul, asculți povestea suferinței exilului din spațiul compasiunii Apoi devii un observator al originilor copiilor acestei dureri - tratați exilul ca pe un părinte grijuliu, ajutați să ieșiți din situația lui deprimantă și să scăpați de durere sau de credința negativă Aceste acțiuni ajută exilul să se transforme și să înceapă să-și arate calitățile naturale pozitive Când se întâmplă acest lucru, te întorci la apărător, care recunoaște că "elevul" său este acum în siguranță și îl ajuți să-și abandoneze rolul protector și să aleagă unul nou dacă dorește Capitolele - prezintă șapte pași pentru a lucra cu un exilat Acestea includ tot ceea ce este necesar pentru vindecarea psihologică completă și, astfel, deschid calea unei schimbări personale profunde ATENȚIE Când lucrezi cu exilați, pot apărea sentimente dureroase și distructive Deoarece aceste părți sunt pline de durere și traume emoționale din copilărie, SCD poate duce la emoții puternice, uneori chiar copleșitoare Majoritatea oamenilor preferă să aibă o sesiune de exil cu un partener Este foarte dificil să reușești singur la asta, mai ales dacă te confrunți cu traume semnificative din copilărie În plus, unii oameni au atât de multă suferință și traumă emoțională în trecut, încât nu este sigur să lucrezi cu exilații lor fără un terapeut SCD Dacă aparțineți acestui grup de oameni și încercați să lucrați singur cu exilați, vă puteți simți îngrozit, deprimat, confuz sau disociat De asemenea, s-ar putea să fii atras de băutură, de mâncat în exces sau de alte activități care creează dependență Dacă simți că lucrul cu exilați ar putea fi periculos pentru tine, găsește un terapeut BCC și lucrează cu ei ETAPELE VINDECĂRII EXILULUI În partea I, ați aflat despre cele cinci etape ale cunoașterii unui avocat al apărării Aceiași cinci pași se aplică și pentru întâlnirea cu un exilat, deși există unele diferențe Stadiile de cunoaștere cu apărătorul sunt indicate ca - , iar etapele de cunoaștere cu exilul - I -I Iată secvența completă a acțiunilor procesului terapeutic al CBC De obicei se succed unul pe altul, dar sunt momente când ordinea lor se schimbă Cunoștință cu apărătorul: Stabilirea contactului cu piesa Separarea de partea țintă Despărțirea de partea tulburată Dezvăluirea intenției pozitive a apărătorului Stabilirea unei relații de încredere cu apărătorul Obținerea permisiunii de a lucra cu un exilat: Cunoașterea exilului I Stabilirea contactului cu exilul ȘI Separarea de exil DIN Separarea de partea cu probleme I Obținerea de informații despre exil I Stabilirea unei relații de încredere cu exilul Referirea la amintirile din copilărie și observarea lor Reparenting (înlocuirea parentală) a exilului Întoarcerea exilului Eliberarea exilului de povara Transformarea apărătorului Capitolul Lăsați-mă să intru Protectorul este activ doar pentru că exilul suferă; cu alte cuvinte, protectorii își asumă roluri extreme pentru a ne feri de durerea exilaților De multe ori nu vor să intri în contact cu exilații, temându-se că vei fi copleșit de această durere Principiul central al CCA este: "Nu lucrăm cu un exil până nu primim permisiunea tuturor apărătorilor care au obiecții" Dacă încalci acest principiu, există posibilitatea ca protectorii să interfereze cu munca ta cu exilul Sarcina lor este să se asigure că nu intri niciodată în contact cu acele experiențe dureroase pe care le păstrează exilul Drept urmare, dacă încerci să treci pe furiș pe lângă ei, vei întoarce împotriva ta acești lei care păzesc poarta și vor folosi apărări precum somnolența, raționalizarea, deturnarea atenției, disocierea sau furia împotriva ta, ceea ce îți va anula munca cu exil Acest capitol explică cum să obțineți un permis în țara exilaților Vei învăța ce să faci dacă apărătorul refuză să te lase să treci și cum să-l convingi să deschidă poarta și să te lase să intri CUM SE DETECTE UN EXILUL PROTEJAT Să presupunem că lucrezi cu un avocat al apărării: ai ajuns să-l cunoști, i-ai identificat intențiile bune și ai construit o relație de încredere cu el Acesta este pasul în terapia SCD ( - ) Următorul tău pas este să obții permisiunea protectorului de a lucra cu exilul pe care îl păzește Dar mai întâi trebuie afla care exil este pazit de aparator Există mai multe moduri de a face acest lucru Uneori, emoțiile exilului apar atunci când lucrezi cu un protector De exemplu, vorbești cu un avocat al apărării care crede că ar trebui să aibă întotdeauna dreptate În procesul de a-l cunoaște, începi să simți resentimente în zona pieptului Poate că vine dintr-un exil protejat Uneori auzi vocea unui exilat De exemplu, în timpul unei conversații cu un apărător, acesta îți spune: "Mă simt atât de singur și abandonat" Nu pare un protector, deci probabil este un exilat Uneori vezi imaginea exilului în spatele sau sub imaginea protectorului sau îți imaginezi relația lor într-un mod diferit Să presupunem că ai un protector care îți găsește constant o grămadă de lucruri de făcut, astfel încât să nu simți durerea unui exilat - o fetiță pierdută în întuneric Poate veți vedea imaginea unei fetițe, parțial ascunsă de un avocat al afacerilor Întreabă-l pe fundaș care crede că este cel mai rău lucru care se va întâmpla dacă încetează să-și joace rolul Răspunsul indică adesea exilul, deoarece protectorul este acolo pentru a-l păzi De exemplu, dacă un protector spune că îi este frică să nu fie rănit, frică sau singur, atunci este probabil să păzească un exilat care experimentează unul dintre aceste sentimente Dacă apărătorul spune că se teme de judecată sau de umilire, el poate apăra un exilat care a fost judecat sau umilit în trecut Puteți cere apărătorul să vă arate exilul păzit de el Dacă s-a stabilit încredere între voi, atunci cel mai probabil el o va face Până în acest moment, am descris totul ca și cum ar fi o legătură directă între un protector și un exilat, dar în realitate psihicul este mult mai complicat Uneori, un protector veghează asupra mai multor exilați sau mai mulți protectori păzesc un exil Așa că atunci când cauți un exilat în episcopie, fii pregătit să găsești două, trei sau chiar mai multe Dacă întâlniți mai mulți exilați, ar trebui să lucrați cu ei unul câte unul, așa că alegeți cu cine începeți și nu-i uitați pe ceilalți în sesiunile ulterioare PASUL CERERE PERMISIUNEA Odată ce ați devenit conștient de exilul protejat, cereți permisiunea protectorului pentru a face cunoștință cu această parte copilărească Este posibil să auziți un "da" sau "nu" Sau, poate, veți simți pur și simplu că nimic nu vă blochează calea către exil sau, dimpotrivă, că există un fel de obstacol Apariția bruscă a exilului în conștiință va indica faptul că ați trecut După aceea, cel mai bine este să afli dacă există alți apărători care se opun contactului tău cu exilul și să le obții și permisiunea Dacă nu obțineți permisiunea, citiți secțiunea Adresați-vă temerilor apărătorului de mai jos Acest pas evidențiază principalul avantaj al utilizării RIA - dorința de a coopera Gândește-te la o situație în care inima ta se închide pentru a nu simți durerea de a fi respins de cei dragi În multe forme de terapie, te vei concentra asupra acestui blocaj și vei încerca să-ți deschizi inima pentru a simți durerea de acolo și a o vindeca Dar asta înseamnă să te lupți cu partea închisă a ta, adică cu protectorul Această parte consideră că trebuie să rămână închisă pentru a evita durerea acută Dacă ea se transformă în dușmanul tău, vei fi doar mai rău Cu cât încercați mai greu să ocoliți acest bloc, cu atât rezistența acestuia va fi mai mare Dacă reușiți să spargeți apărarea, poate exista o vindecare spectaculoasă, o catarsis, dar este posibil ca fundașul închis să-și reia curând acțiuni pentru că l-ai lipsit de respect fără a-i cere permisiunea Însăși înțelegerea faptului că două părți sunt implicate în proces este de un beneficiu semnificativ Deși protectorul te protejează de durere, s-ar putea să nu realizeze că există deja un exil în durere Poate crede că previne de fapt durerea în întregime, mai degrabă decât să te împiedice să simți ceea ce simte deja exilatul Când utilizați BCC, nu încercați să spargeți apărarea; nici măcar nu ceri să elimini acest bloc În schimb, îi anunți protectorului că exilul suferă deja și îi ceri doar permisiunea de a lucra cu el pentru a-i alina durerea Acest lucru îl va face pe apărător să simtă că încerci să ajuți, nu să rănești și că este mai probabil să fii de acord VORBIȚI CU FRICILE PROTECTORULUI Dacă apărătorul nu vrea să-ți dea permisiunea, încearcă să-l convingi că nu vei scăpa de el fără să-l întrebi Spune-i apărătorului că numai el decide dacă te lasă să treci în exil sau nu, și nu-l vei ignora Acest lucru îi calmează adesea pe apărătorii încăpățânați și le construiește încrederea în tine Apoi întreabă-l pe protector ce îl deranjează în legătură cu exilul sau ce lucru groaznic se poate întâmpla dacă îți permite să intri în contact cu exilul De obicei, apărătorii spun direct de ce le este frică Iată opt dintre cele mai comune temeri și cum să le faci față pentru a avea acces la exil Suferinta exilului este prea mare Protectorul spune că exilul este copleșit de durere și nu vei putea face față acesteia, sau că nu vrea deloc să facă față acestei dureri Sau declară că exilul este haos, o gaură neagră care te va înghiți Unii apărători susțin că vei fi copleșit sau copleșit de suferința exilului Oricare ar fi teama apărătorului, recunoaște-i valabilitatea Cei mai mulți oameni chiar nu fac față durerii exilaților, iar munca neglijentă și neînțeleaptă poate aduce chiar rău Explică-i avocatului că nici tu nu vrei să experimentezi suferință și că vei lua toate măsurile de precauție pentru a rămâne în spațiul lui "eu" în timp ce lucrezi cu exilul și să nu te scufunzi cu capul în durerea lui Vei fi într-un loc liniștit, la o oarecare distanță de experiențele dureroase ale exilului, nepermițând emoțiilor lui să te copleșească sau să te inunde (vezi capitolul I) De obicei trecem de la o extremă la alta Ori suntem prinși de durerea exilului, ori suntem blocați de apărători Apărătorul este de obicei limitat doar la această experiență, așa că nu este de mirare că la început nu vrea să ne lase să trecem Se teme că, dacă deschide poarta, vei fi din nou inundat de durerea exilului Terapia BCC face exact opusul - te ajută să lucrezi cu exilul în timp ce ești în poziția câștigătoare a Sinelui Explicați-i apărătorului sensul acestei noi proceduri și apoi poate avea milă De asemenea, îi poți spune protectorului că dacă te contopești cu exilul, terapia BCC te va ajuta să te desprinzi de el și să te întorci în spațiul lui "Eu" În capitolul , ați învățat deja cum să ieșiți dintr-o fuziune protector În capitolul , veți învăța cum să vă despărțiți de exilul care vă copleșește de emoții, astfel încât să vă puteți întoarce la starea "eu" Dacă aveți un avocat greu de convins, citiți capitolul înainte de a continua Ea vă va oferi încredere să dialogați cu apărătorul De asemenea, îl puteți invita să participe activ la procesul de separare Consternat de avântul emoțiilor, el s-ar putea să-ți urmărească îndeaproape munca cu exilul Și observând că începi să copleșești emoțiile exilului, el îți poate da un semn de despărțire O astfel de ofertă, permițându-vă să jucați un rol activ, va insufla și mai multă încredere în fundaș Nu are rost Protectorul spune că nu are rost să stârnești rănile exilului Pur și simplu nu crede că exilul poate fi vindecat Trecutul este trecut și nu poate fi schimbat Nu trebuie să scotoci prin el, ci să trăiești mai departe Înțelegeți motivele pentru care apărătorul experimentează aceste sentimente Exilul poate păstra această durere mult timp Este posibil să fi încercat diferite tratamente care nu au funcționat, așa că nu este surprinzător faptul că avocatul consideră cazul inutil Explică-i că cu ajutorul BCC poți vindeca exilul Există multe exemple de oameni de succes care se vindecă în terapia SCD Amintiți-vă transcrierea din capitolul O astfel de promisiune este de obicei suficientă pentru ca avocatul apărării să-și dea permisiunea Dacă acest lucru nu funcționează, cereți avocatului permisiunea de a folosi terapia BCC cu exilatul pentru o perioadă de timp, astfel încât să fie sigur că procesul duce de fapt la vindecare De îndată ce apar rezultate pozitive, el va ceda mai repede Și cu cât ai mai multe exemple de succes de lucru cu CCA, cu atât vei deveni mai încrezător și va fi mai ușor pentru apărătorii tăi să te creadă și să sară mai departe Prin urmare, pentru început, este mai bine să alegeți exilați care nu suferă prea mult chin În acest fel, le poți accesa și vindeca, iar apărătorii tăi vor vedea că această metodă funcționează și te vor lăsa să intri în exilații care au experiențe mai dificile Dacă asta tot nu ajută, poate doriți să aveți câteva ședințe cu un terapeut BCC experimentat și profesionist, care vă poate ajuta să vă vindecați exilații Sau vă puteți înscrie la unul dintre cursurile mele și puteți vedea cum lucrează alți oameni la problemele lor, ceea ce vă va ajuta să vă dezvoltați abilitățile Apoi, susținătorii tăi sunt mai susceptibili să creadă în eficacitatea terapiei MSC și în capacitatea ta de a o finaliza cu succes Protectorul nu vrea să scape de el Protectorul spune că, dacă îți permite să vindeci exilul, își va pierde rolul în psihic și putere sau va dispărea, ceea ce este ca moartea, și nu își dorește acest lucru Piesele rezistă de obicei la distrugere; ei nu vor să moară Îi poți explica apărătorul că, dacă îți permite să vindeci exilul și nu mai este nevoie de rolul său anterior, nu trebuie să dispară S-ar putea să ia o nouă poziție în psihicul tău O parte nu este definită doar de rolul sau sarcina sa Și-a ales un anumit rol în urmă cu mulți ani și de atunci îl joacă cu încăpățânare, dar adevărata ei fire nu este în ea Dacă exilul este vindecat și apărătorul își dă seama că munca lui nu este necesară, este invitat să aleagă un nou rol care i se potrivește Întreabă-l pe fundaș ce ar face dacă nu ar trebui să-și joace rolul obișnuit De exemplu, un Analist a cărui sarcină era să evite emoțiile poate deveni un Filosof, reflectând asupra sensului vieții Odată ce apărătorul își dă seama că existența lui nu este în pericol, este mai probabil să vă permită să continuați Exilul va fi rănit Apărătorul se teme că, dacă va apărea exilatul, va fi considerat un plângător, un ciudat, mediocritate sau un ticălos, ceea ce înseamnă că va fi condamnat sau respins Apărătorul poate chiar să-și facă griji că exilul va fi vătămat, cum ar fi strigat la sau atacat Există trei opțiuni S-ar putea să se teamă că pericolul vine de la tine, de la partenerul tău (dacă lucrezi în perechi) sau de la alte persoane Să ne uităm la fiecare opțiune separat Dacă protectorul se teme că vei jigni exilul, acesta este un semn că o parte din tine este supărată pe exil și protectorul simte asta De exemplu, dacă exilul este mic și slab, este posibil să aveți o parte care urăște slăbiciunea și vrea să-l pedepsească pe exil pentru aceasta Clarifică acest lucru întrebându-te cum te simți despre exil daca tu găsiți că o astfel de parte a intrat cu adevărat în fuziunea cu voi, cereți-i să se retragă pentru a vă permite să vă apropiați de exil din spațiul deschiderii și al compasiunii Dacă nu vrea să facă acest lucru, va trebui să lucreze mai întâi cu partea de pedepsire Dacă te afli cu siguranță în starea "eu", asigură-l pe protector că îți pasă cu adevărat de exil și urează-i tot ce este mai bun ca să nu fie în pericol Poate fi necesar să dezvolți o relație mai profundă cu avocatul tău, astfel încât acesta să aibă încredere în tine Odată ce se întâmplă acest lucru, el vă va permite să luați legătura cu exilul Dacă apărătorul nu are încredere în partenerul tău, întreabă-l în ce anume nu are încredere Prietenul (sau prietena) dvs ar trebui să se asigure că el (ea) este în starea "eu" și apoi să-l liniștească pe protector că îi pasă (ea) de exilat și nu-i va face rău Poate că protectorul se teme de alți oameni care pot dăuna cumva exilului Dacă exilatul apare la sesiune, atunci poate că va apărea și în viața de zi cu zi De exemplu, poate că protectorul se teme că exilul va cere atenție iubitului tău, care te va respinge din această cauză Uneori această frică este justificată, iar alteori nu Vom lua în considerare ambele posibilități Dacă este puțin probabil ca iubitul tău să te respingă din cauza acestui comportament, atunci frica de protector provine probabil din copilărie - de exemplu, atunci nu era sigur să vorbești despre nevoile tale În acest caz, simpatizați cu fundașul, deoarece teama lui era justificată în trecut Apoi asigură-l că situația ta de viață este acum sigură pentru un exil și nu vei fi respins din cauza nevoilor tale Acest lucru îi va oferi încrederea de care are nevoie pentru a vă permite să lucrați cu exilul Dacă tânărul tău te poate respinge cu adevărat, atunci când îți expui nevoile, explică-i avocatului, că nu ceri permisiunea de a lucra cu exilul decât pe durata acestei sesiuni După ea, protectorul se poate întoarce și ascunde exilul dacă consideră de cuviință Adevărat, acest lucru poate părea insuficient de convingător pentru avocat, el poate observa că situația ta de viață nu este sigură pentru o muncă terapeutică profundă, deoarece există oameni în viața ta care pot reacționa dureros la exilurile tale sau la schimbările de personalitate în procesul de terapie Dacă acesta este cazul, atunci probabil că va trebui să vă schimbați relația sau situația de familie într-un fel înainte de a vă putea contacta și transforma exilații Este posibil să aveți nevoie să lucrați cu un terapeut BCC care, în timp ce face și terapie de cuplu sau de familie, vă poate ajuta să vă îmbunătățiți situația de viață Avocatul nu are încredere în competența dvs Apărătorul spune că nu are încredere în tine să lucrezi cu un exilat vulnerabil Întreabă-l pe apărător în ce calități ale tale nu are încredere S-ar putea să-și facă griji că vei fi inconsecvent, că nu vei ști ce să faci sau nu vei putea avea grijă de exil Explicați-i avocatului că pur și simplu învățați procesul terapiei SCD și că veți deveni mai priceput cu practica Promite că vei fi foarte atent cu exilul vulnerabil și cere permisiunea protectorului pentru a continua munca Convinge-l pe protector că nu vei lucra cu un exilat în stare gravă până când nu vei dobândi suficientă experiență Dacă lucrați cu un partener, explicați-vă că partenerul vă poate ajuta prin acest proces Uneori, temerile unui apărător sunt justificate pentru că ai o parte care s-ar putea să nu fie pe măsură Ca urmare, o parte din tine se va "opri" sau se va scufunda în durerea ta prea repede Explicați că, dacă aceste părți devin active, veți lucra cu ele și le veți cere să se retragă Poate doriți chiar să lucrați cu ei mai întâi pentru a deschide calea către o muncă în exil mai sigură și mai eficientă com Aceasta este o modalitate bună de a liniști apărătorul și de a-i obține permisiunea Secretul va fi dezvăluit Apărătorul se teme că exilul va dezvălui un secret teribil De obicei nu se vorbea despre asta în copilărie și nu ești conștient de asta În familia ta, era periculos să divulgi acest secret, așa că partea copilărească care știa despre el a devenit un exil Avocatul crede că sunteți încă un copil, prins într-o situație familială în care a fost păstrat acest secret Nu realizează că acum ești un adult independent și familia ta nu mai are putere asupra ta Recunoașteți că, în copilărie, frica protectorului era justificată Apoi arată-i că acele zile s-au încheiat și spune-i despre viața ta actuală și despre posibilitățile tale În felul acesta poate vedea că acest secret nu te va pune din nou în necazuri Uneori, exilul ascunde un secret care, în opinia protectorului, îți va tulbura foarte mult liniștea sufletească Explică-i că vei rămâne în spațiul lui "Eu" și acolo, stând pe un teren solid și fiind în echilibru, poți face față la orice Anunțați apărătorul că, dacă vreo parte este afectată de informațiile primite, veți fi acolo să aveți grijă de ele și să-l liniștiți Va avea loc o activare a unui apărător periculos Protectorul spune că scoțând la iveală durerea Exilului, poți trezi un alt Protector, periculos sau distructiv De exemplu, îi este frică să provoace un apărător care ar putea să devină înnebunit sau să ia alcool El nu greșește neapărat; uneori chiar este posibil Aceștia sunt apărători extremi, iar în VSS se numesc pompieri Ei intervin impulsiv pentru a ține la distanță focul durerii exilului Ei nu își fac griji cu privire la posibilele consecințe devastatoare ale acțiunilor lor Vor doar să pună capăt suferinței cu orice preț Acest cea mai extremă măsură, ultima încercare de a o preveni sau de a distrage atenția de la ea Dacă apărătorii obișnuiți nu reușesc să vă ferească de dureri de inimă, pompierii vor face tot posibilul pentru a împiedica aprinderea Deci, dacă treci de protectori relativ inofensivi, cum ar fi Analistul sau Îngrijitorul, un pompier imprudent și distructiv care caută să pună capăt suferinței exilului poate prelua Acest lucru se întâmplă adesea după o ședință De exemplu, un pompier ar putea să te provoace să ai o aventură sau să te tragă într-un accident de circulație, distragendu-ți astfel atenția de la suferința exilului Un protector moderat poate fi conștient de existența unuia mai periculos și să vă avertizeze împotriva contactului cu exilul Mai întâi, verificați dacă aveți un astfel de pompier și, dacă da, recunoașteți preocupările protectorului Apoi lucrează cu el: conectează-te cu el și cunoaște-l așa cum ai face cu orice alt protector Descoperă intenția lui pozitivă și construiește încredere Atunci obțineți-i permisiunea de a interacționa cu exilatul Așa că puteți continua drumul în siguranță Apoi vorbește cu primul apărător; poate că acum că pompierul este liniștit, vă va da permisiunea Exilul va retrăi trauma emoțională Protectorul nu vrea ca exilul să retrăiască trauma sau să fie rănit din nou, ceea ce se datorează concepțiilor greșite ale protectorului El este convins că îl protejează pe exilat de traume emoționale repetate, asemănătoare copilăriei Dacă acesta ar fi fost cazul, atunci re-cufundarea exilului în această durere ar fi o întreprindere dubioasă Dar adevărul este că exilul nu poate ieși din situația traumatizantă din copilărie Deja îl doare Protectorul pur și simplu nu te lasă să simți asta Dacă îi explici toate acestea, poate că te va lăsa să treci în exil Până acum, am analizat opt dintre cele mai frecvente temeri care îi împiedică pe avocații apărării să își dea acordul de a lucra și cum să le facă față Cu toate acestea, nu trebuie să memorați toate aceste preocupări și răspunsuri Principiile în sine sunt importante Aflați de ce îi este frică avocatului și asigurați-l că veți gestiona cu grijă procesul de terapie Lucrul cu un apărător încăpățânat Dacă ai încercat totul, dar fundașul este atât de încăpățânat încât nu se va clinti? Uneori, reticența lui puternică de a te lăsa în exil se datorează faptului că nu crede în prudența ta sau nu simte respect din partea ta Îi este teamă că vei încerca să-ți forțezi drumul spre exil sau să te strecori la el El crede în valoarea și inviolabilitatea datoriei sale de apărare Dacă protectorul tău este așa, ar fi util să-l convingi că el este responsabil dacă vei lucra sau nu cu exilul Spune-i că îi respecți nevoia de apărare și că nu vei face nimic fără permisiunea lui Chiar este Terapia SCD se bazează pe faptul că nu lucrăm niciodată cu un exilat fără a obține permisiunea tuturor avocaților care pot avea obiecții, indiferent de cât timp durează Cooperăm mereu Spune-i părții că nu îi vei lua puterea și că vei merge înainte doar dacă ea este de acord să facă acest lucru (Desigur, trebuie să ții cont cu sinceritate de acest lucru ) Dacă clarifici această problemă, îi va fi mai ușor pentru apărător să aibă încredere în tine Și este mai probabil să te asculte atunci când își dă seama că vrei să cooperezi cu el mai degrabă decât să te lupți Odată ce este gata să asculte, îi poți alina temerile și îi poți obține consimțământul Promite un nou rol Iată o altă abordare utilă pentru a obține rezoluția apărătorului liniștește-l Apărătorii se obosesc adesea de munca lor, chiar dacă se țin strâns de ea, crezând asta că este necesar Îndatoririle unui protector includ adesea lucruri neplăcute - de exemplu, trebuie să-și țină gura închisă tot timpul sau, dimpotrivă, să critice pe cineva În plus, astfel de acțiuni adesea nu funcționează - exilul încă doare Este o călătorie lungă, grea, iar apărătorul are valoare mică sau deloc; de fapt, alte părți îl condamnă adesea pentru că își face treaba Dacă întrebi un apărător ce se simte în acest rol, cel mai probabil el va spune că s-a săturat foarte tare de ea și ar vrea să o părăsească, dar nu crede că acest lucru este posibil Iată un exemplu despre cum să liniștiți un apărător și să obțineți permisiunea acestuia Până în acest moment, ar trebui să știți deja pe ce exil îl protejează Tu: Dacă l-am vindeca pe exilul pe care l-ai păzit și el a devenit mai puțin slab și mai suferind, ai mai face această lucrare? Protector: Nu cred că poți face asta Tu: Bine, dar dacă am putea? Mai trebuie să faci treaba asta? Apărătorul: Nu, nu cred Și asta ar fi o mare ușurare Tu: Ce ocupație ai alege în schimb? Protector: Aș dori să susțin exilul (sau să joc un alt rol pozitiv) Aceasta este ceea ce toți apărătorii își doresc cu adevărat în inimile lor Tu: M-ai lasa sa lucrez cu exilul ca sa am ocazia sa-ti arat ca el poate fi vindecat? Atunci poți renunța la această slujbă împovărătoare și, în schimb, poți fi un ajutor Apărătorul: Bine Poti incerca Această abordare îi dă fundașului speranța de a scăpa de munca lui dureroasă, tristă și ingrată și de a găsi un nou rol care să se potrivească atât lui, cât și ție DUPĂ SE OBŢINE PERMISIUNEA Acum că ai primit permisiunea de la protectorul țintă, poți lucra cu exilul fără dificultate? Depinde dacă există și alți apărători care consideră exilul periculos De multe ori puteți trece la tratarea exilului, dar ar fi mai înțelept să vă ocupați mai întâi de alte surse de rezistență În caz contrar, acești protectori îți vor întrerupe munca cu exilul tot timpul Prin urmare, dacă vezi o astfel de nevoie, întreabă dacă există și alți protectori care nu vor să stabilești contactul cu exilul De obicei, ei ies în față și îi poți întreba despre temerile lor și îi liniștește la fel cum ai face primul fundaș Acest lucru eliberează de obicei drumul și vă permite să lucrați cu exilul fără interferențe Cu toate acestea, uneori apar apărătorii mai târziu Când lucrați cu un exilat și protectorul se simte amenințat de durerea exilului, acesta se poate reenergiza pentru a bloca acele sentimente negative S-ar putea să fii depășit de somnolență sau distragere la minte S-ar putea să începi să fantezi sau să te enervezi Folosiți-vă capacitatea de a detecta părți (din capitolul ) pentru a marca activarea unui astfel de protector Dacă acesta este același avocat care ți-a dat deja acordul, întreabă-l ce momente din munca ta cu exilul l-au făcut să se răzgândească De obicei aceasta se datorează manifestării intense a trăirilor dureroase ale exilului Află de ce îi este frică acum și dezvoltă-i temerile Dacă acesta este un avocat nou al cărui consimțământ nu l-ați obținut sau cu care nu ați lucrat anterior, poate fi necesar să petreceți ceva timp pentru a-l cunoaște și a-i identifica bunele intenții și chiar a parcurge pașii - cu ei Apoi cere-i permisiunea de a continua lucrul cu exilul Uneori, în acele momente în care durerea exilului riscă să te copleșească, protectorul va interveni totuși pentru a o evita și nicio liniște nu va ajuta Atunci trebuie să fiți de acord cu exilul despre despărțire chiar înainte de a cere permisiunea de a lucra Acest lucru este tratat în capitolul I Odată ce apărătorul vede că exilul a fost de acord să nu vă copleșească de emoție, vă poate permite să continuați Dacă nu puteți obține permisiunea de la protector, în ciuda faptului că urmați toate instrucțiunile din acest capitol, sau dacă vedeți că protectorul continuă să se întoarcă și interferând cu munca dvs , poate însemna că nu este sigur să lucrați cu acest exil (sau poate cu vreunul dintre exilaţii tăi) pe cont propriu Este posibil să aveți nevoie de un terapeut BCC pentru a vă oferi sprijin și expertiză suplimentară OBȚINEREA PERMISIUNILOR DE LA CONFUSION CHRISTINE Luați în considerare procesul de obținere a permisiunii utilizând ca exemplu transcrierea lui Christine și Confusion din capitolul Această parte este jenantă și confuză, astfel încât Christine nu poate vedea anumite lucruri (care nu au fost încă exprimate în această etapă a sesiunii) Mai întâi, vom vedea cum descoperă Christine exilul Jay: Aflați de la Confuzionar ce lucruri groaznice se pot întâmpla dacă se dă deoparte și vă lasă să vedeți ce ascunde Această întrebare îndreaptă conversația către exilul protejat Kristin: Așa spune el: "Nici nu te poți gândi la ce se va întâmpla, nu poți vorbi despre asta" E foarte speriat și nu putem merge acolo D: Înțeleg că îi este foarte frică de asta K: La nivelul supraviețuirii D: Bine Întrebați Confusion dacă ar dori să vă arate partea pe care o protejează cu confuzia pe care o creează K: Oh! Acum o imagine de panică fulgeră în fața mea, în spatele Confuziei D: Confusioner vă va lăsa să cunoașteți această parte de panică? K: Bine Nu este sigur de asta Este foarte nervos D: Puteți întreba ce îl deranjează Ce lucru groaznic crede că se va întâmpla? K: Confuzia se teme că exilul mă va copleși ca un potop D: Îi poți cere să dea un fel de semnal dacă simte că exilul preia controlul Avem șansa să o evităm Acest protector ne va ajuta într-adevăr, semnalând că acest lucru se întâmplă, iar apoi va trebui să reveniți la starea "I" Aceasta este prima frică de pe lista noastră, teama că durerea exilului va fi insuportabilă Christine trebuie să promită partea că va rămâne în starea "eu" și să ofere partea care să o ajute în acest sens K: Bine Se pare că este de acord cu asta Acum există tot felul de preocupări Mă voi mișca prea încet Voi rătăci fără scop prin tufiș și nu se va întâmpla nimic Prima reasigurare pare să fi funcționat, iar acum restul temerilor Confuziei ies la suprafață K: Îi spun lui Confusion că îi pot înțelege temerile, dar nu cred că sunt reale Am mai încercat astfel de lucruri și am fost întotdeauna gata să ajut atunci când am avut ocazia Și tu (Jay) ești aici să mă susții și pe mine, așa că i-am sugerat lui Confusion ca aceasta să fie o oportunitate de a explora un nou teritoriu unde se poate relaxa și munci mai puțin Kristin sugerează că, permițându-ne să continuăm, fundașul va primi și ceva în schimb - se va putea relaxa D: Bine Cum reactioneaza? K: Ei bine, aceste imagini sunt atât de amuzante Încurcătul, parcă, se lasă pe spate într-un scaun de grădină și își încrucișează picioarele vezi ce se intampla in continuare Este atât de amuzant Oh, Doamne! (Râde ) Întinzându-se pe spate în scaun, Muddler ne informează că asigurările lui Christine și-au atins scopul și ne permite să trecem la lucru cu exilul OBȚINEREA PERMISIUNILOR DE LA APĂRĂTORII LUI FRAN Acesta este un fragment dintr-o sesiune cu Fran, care a participat la cursul meu CCC În acea sesiune, am studiat separarea de exil Fran s-a oferit voluntar știind că a avut un exil cu care îi era frică să lucreze Ea a vrut ajutor cu asta Fran: Am nervozitate pentru că cred că este un exilat foarte serios, dar vreau să profit de ocazie pentru a lucra cu el Jay: Aflați dacă există apărători care nu vor să lucrați cu acest exil Cereți-i să se prezinte dacă au făcut-o Dacă începeți o sesiune cu un exilat, este întotdeauna o idee bună să faceți această verificare înainte de a continua F: Doamne, chiar simt aceste părți furioase mărșăluind înainte și înapoi "Crezi că vei sparge sistemul nostru și vorbesc cu exilul? Cred că glumești " Ei fac muțe la mine și încearcă să mă sperie D: Înainte de a merge mai departe, să luăm cât mai mult contact cu Sinele Aici îl pun pe Fran într-o scurtă meditație de echilibru/împământare similară cu cea din capitolul Această meditație nu este inclusă în transcriere F: Bine Simt că sunt într-o stare de "eu", dar este fragil Văd figuri în marș care își scutură pumnii spre mine, dar acum mă simt mai detașat și mai privit de pe margine, și nu neliniștit ca înainte D: Bine Cum te simți pentru ei acum? F: Curiozitate și calm deplin D: Întrebați-i pe acești protectori de ce le este frică Aceasta este o modalitate de a afla de ce le este teamă să lucreze cu un exilat F: Mă simt trist Ei spun: "Nu poți, așa că nici măcar nu începe Ai început să faci asta înainte, dar apoi ne-ai părăsit " D: Știi ce înseamnă asta? F: Înseamnă că sunt atent la părțile care mă doare, dar apoi nu merg până la capăt Plec și îi alung din nou Este frica de incompetență Ei se tem că Fran va fi inconsecvent în tratarea exilaților D: Am inteles Aceasta înseamnă că veți renunța după sesiune Cum simți că este adevărat? F: Cred că da Uneori mă duceam singur acolo și începeam să simt durere sau să asist la poveștile lor, dar apoi nu știam ce să fac cu asta Mai târziu, am simțit că sunt copleșită de emoții și le-am blocat din nou Nu am fost suficient cu rolul pentru a dezvolta o relație cu ea D: Deci lecția de azi ar trebui să ajute Poate că nu ai putut rămâne cu exilul din cauza contopirii cu el Dacă te-ai despărți, atunci ai fi mai probabil să stai cu el, deoarece nu ai fi copleșit de emoții F: Până în acel moment, nu am înțeles că aceasta era problema D: Poți spune acestei linii de apărători că, dacă te lasă să practici separarea, îți va fi mai ușor să stai cu exilul Ideea aici este că Fran nu și-a "lăsat" pe exilați doar din iresponsabilitate - a fost copleșită de emoție Odată ce trece peste asta, poate rămâne cu ei mai regulat F: Ei bine, par să fie mulțumiți de idee Dar acum văd cum partea adăpostește sau ascunde tânăra pepinieră se despart și mă privește ca pe un zeu pedepsitor Ea nu are încredere în mine Acest protector este ca un părinte și crede că sunt periculos Teama grupului fundașilor a fost risipită, iar o a doua teamă iese acum la suprafață Părintele Protector o împiedică pe Fran să cunoască exilul D: Deci îi este frică să nu jignești apărătorul? F: Da, că voi fi nedelicat, aspru Și că voi avea așteptări nerealiste și vreau ca exilul să fie mai bătrân decât este el în realitate Aici încep să mă simt clătinat și îmi lipsește încrederea Îmi fac griji că voi fi aspru Se pare că există o parte din Fran care ar putea cere ceva de la exil, dar întrebarea importantă este dacă acea parte este în fuziune cu ea chiar acum ora Dacă nu, atunci ea poate calma apărătorul și el o va lăsa să treacă D: Vezi dacă te simți așa chiar acum F: Nu, nu acum Am sentimente calde pentru acest copil D: Da Spuneți asta avocatului și vedeți dacă vă va permite să lucrați cu copilul F: Asa e mai bine Acum totul este mai linistit Există o perdea subțire în fața peșterii în care se află exilul Dar ea nu se respinge, o pot trage înapoi Și acum văd bone gata să ajute Părintele protector îi permite lui Fran să intre pentru a fi cu exilul D: Deci îți cam dă permisiunea? F: Da Ea cedează și îmi deschide ușa Acum al doilea apărător își dă permisiunea, pentru ca Fran să poată începe să lucreze cu exilul Vom vedea continuarea sesiunii în capitolul EXERCIȚIU OBȚINE PERMISIUNEA DE A LUCRĂ CU EXILUL Aveți o sesiune în care încercați să obțineți permisiunea protectorului pentru a lucra cu exilul pe care îl păzește Dacă este posibil, alegeți un avocat pe care l-ați întâlnit deja Reconectați-vă cu protectorul, asigurați-vă că vă aflați în spațiul propriu, apoi înțelegeți intenția lor pozitivă și construiți-i încrederea cu el, așa cum sa discutat în capitolele și Apoi recunoașteți exilul și încercați să obțineți permisiunea de a interacționa cu el, așa cum se arată în acest capitol Odată ce obții permisiunea, invită-l pe exilat să-ți spună sau să-ți arate cum se simte Scrieți ceea ce găsiți: a shch și t n și k Intenție pozitivă Ce lucru groaznic se va întâmpla dacă el nu își joacă rolul? Exil în Ce lucru groaznic, potrivit apărătoarei, se va întâmpla dacă vei intra în contact cu exilul Cum se simte exilul? IN CELE DIN URMA În acest capitol, ai învățat cum să ceri permisiunea unui protector pentru a putea lucra cu un exilat păzit de el Știi cum să recunoști un exilat, să înțelegi ce frici îi împiedică pe apărători să te lase să treci și cum să-i calmezi pe apărători, astfel încât aceștia să fie de acord să facă acest lucru Știi să-i liniștești oferindu-le un nou rol și știi ce să faci dacă protectorii continuă să intervină, blocându-ți munca cu exilul Capitolul Sursa durerii Acest capitol este dedicat celui de-al treilea pas al procesului terapeutic al CCR - cunoașterea exilului Cu toate acestea, am face bine să înțelegem mai bine exilații mai întâi, așa că să ne uităm la modul în care ne afectează sentimentele și comportamentul în viața de zi cu zi CÂND EXILUL SE ACTIVEAZĂ În capitolul , ne-am uitat la ce înseamnă activarea unui protector Ceva tulburător sau amenințător se întâmplă în viața ta, iar protectorul trebuie să preia controlul pentru a te feri de durere De exemplu, în acest capitol, tânărul Juliei se comporta dependent din punct de vedere emoțional și acest lucru l-a activat pe Woodman, protectorul Juliei, care și-a blocat inima pentru a preveni contactul ulterioar cu el Exilurile pot fi activate și de evenimente, oameni sau situații din viață Dar de foarte multe ori are loc o activare nu numai a exilului, ci și a apărătorului De exemplu, John este atras de o femeie, dar acest lucru pune în mișcare un exil fără apărare, care este nesigur, incomod din punct de vedere social și se teme de respingere Ca răspuns la acest exil, apare deodată un protector, care vrea să-l țină pe John la distanță de această femeie pentru ca exilul să nu fie respins de ea Să-i spunem Protectorul Introvertit De cele mai multe ori nu observăm exilații care sunt împinși din conștiință Dacă observăm ceva deci acesta este comportamentul apărătorului, deoarece apărătorii sunt cei care ne controlează comportamentul Așa că John însuși știe că nu s-a apropiat de această femeie atrăgătoare, dar poate să nu înțeleagă că în spatele acestui lucru se află Exilul fără apărare Dacă John nu ar fi plecat, ci s-ar fi forțat să petreacă cu această femeie, s-ar fi putut simți într-adevăr nesigur și inconfortabil, realizând astfel Exilul fără apărare Desigur, dacă John este suficient de atent, va simți oricum exilul Pe scurt, majoritatea situațiilor care ne prind implică cel puțin două părți Exilatul este de obicei trezit primul, urmat de protectorul care îl păzește Cu toate acestea, apărătorul poate sări atât de repede încât nu observăm deloc exilul De fapt, aceasta este de obicei misiunea protectorului - să nu ne lase să simțim durerea exilului Uneori, dacă exilul este activat, apărătorul nu se grăbește înainte, iar noi experimentăm și acționăm direct în numele exilului Așadar, John ar putea intra într-un dialog cu femeia care l-a atras, simțind tot timpul frică și inadecvare și, probabil, s-ar comporta în consecință - nesigur, autodepreciant, bâlbâit etc În acest caz, John s-ar contopi cu exilul Iată un alt exemplu de preluare a exilului Jane se întâlnește cu Ralph de patru luni și, deși inițial a fost încântată de relație, acum începe să observe că Ralph s-ar putea trata mai bine cu ea, dar el este prea îngrădit de sine Multe părți ale ei sunt gata să se rupă de el Cu toate acestea, ea are un exilat care are nevoie disperată de o conexiune cu un bărbat (eu am numit-o partea Needy) Această parte se teme să nu-l piardă pe Ralph și să fie singur Partea nevoiașă vrea să evite cu orice preț să se simtă singură Prin urmare, ea păstrează o relație cu Ralph Fuzionarea cu Jane, ea nu îi permite să se despartă de el Există două moduri în care exilații ne pot influența comportamentul și sentimentele Pot prelua controlul, cum ar fi Jane's Needy Part sau John's Defenseless Exile Sau pot pune în mișcare apărători care vor prelua, precum Protectorul introvertit al lui John Când protectorul preia conducerea, este posibil să nu fii conștient de exil, dar el îl va provoca subtil pe protector din interior Prin urmare, atunci când investigați o problemă, să știți că aceasta este întotdeauna direct sau indirect legată de exil INTRODUCEREA EXILULUI Acum revenim la procesul de terapie SCD În capitolul anterior, protectorul ți-a dat permisiunea să-l întâlnești pe exilul pe care îl păzește (pasul ) În acest capitol, parcurgem pasul , cunoașterea exilului Acesta constă din cinci pași, similari celor cinci pași pe care i-ați învățat mai devreme ( - ) pentru a cunoaște avocatul Mai întâi, stabilește contact direct cu exilul (I ) Apoi verificați dacă vă aflați în starea "I", care este necesară pentru o introducere cu succes în exil, precum și pentru succesul protectorului Când ești în spațiul lui "Eu", nu ești copleșit de durerea exilului (R ) și ești capabil să simți compasiune pentru el (PENTRU) Acest lucru vă permite să-l cunoașteți mai bine (R ) și să stabiliți o relație de încredere cu el (R ) PASUL I STABILIREA CONTACTULUI CU EXILUL În capitolul anterior, la pasul , ați descoperit pe ce exil îl păzește protectorul și ați primit permisiunea de a lucra cu el Acum trebuie să stabilești un contact live cu exilatul pentru a-l cunoaște Simți exilul fizic, simți sentimentele lui sau îi vezi imaginea în același mod ca în capitolul , când ai învățat să te conectezi cu rolul În unele cazuri, exilul apare în timp ce încă lucrezi cu apărătorul Îi poți simți emoțiile sau îi poți vedea imaginea În acest caz, contactul există deja Cu toate acestea, aprofundarea contactului cu un canal suplimentar poate fi utilă Dacă simți deja emoțiile exilului, poți încerca să-i vezi imaginea PASUL I SEPARARE DE EXILUL Există două pericole în tratarea traumei copilăriei Primul este că s-ar putea să fii copleșit de dureri severe; iar al doilea este că vei evita exilul, temându-te că durerea va fi insuportabilă Exilații vor să fie auziți și vindecați, dar, din păcate, uneori încearcă să-ți atragă atenția copleșindu-te cu sentimentele lor, adică contopindu-te cu tine Asta e tot ce pot face Fuziunea poate fi înfricoșătoare, deoarece te trage în neputința exilului și te trage în mizerie sau haos Această intensitate a retrăirii traumei poate fi de fapt dăunătoare, iar dacă se întâmplă acest lucru, cel mai probabil protectorii vor interveni și vă vor întrerupe accesul în exil De ani de zile, treaba lor a fost să te împiedice să experimentezi suferință, așa că reacția lor va fi automată Devii dintr-o dată insensibil sau "leșin" mental; este posibil să fii confuz sau supărat Acestea și alte reacții aparțin avocaților cărora le este frică de durere dintr-un motiv foarte întemeiat: îți poate fi foarte greu să o faci față În terapia BCC, a fost descoperită o modalitate de a explora durerea exilului fără riscuri Rămâneți în spațiul lui "Eu" și stabiliți o legătură cu exilul; nu devii un exilat Dacă ar fi să fuzionezi cu exilul și să pierzi contactul cu Sinele, durerea s-ar simți într-adevăr insuportabilă Cu toate acestea, Sinele, distinct și separat de exil, poate face față cu orice În spațiul "Eu" ești într-un loc calm, sigur, astfel încât să nu fii în pericol de durere și traume emoționale Dacă emoțiile exilului încep să iasă din scară, ceea ce înseamnă începutul fuziunii părții cu "Eu", puteți folosi tehnici eficiente BCC pentru a ieși din fuziune și a reveni la spațiul de echilibru Această abordare funcționează deoarece în cele mai multe cazuri nu este nevoie să te scufunzi direct în durerea exilului Metoda BCC a constatat că a fi observator este suficient pentru a pregăti scena pentru restul procesului de vindecare Această abordare are o serie de avantaje Menține riscul de retraumatizare la minim și, în plus, întâlnirea ta cu exilul nu este împiedicată de un întreg arsenal de apărare cu arme Pentru că nu ești în pericol de durere a exilului, protectorii nu simt nevoia să întrerupă procesul Acest lucru economisește timp și uneori este singura modalitate de a lucra cu exilul, deoarece în caz contrar apărătorii pun constant spițe în roți și uneori pot opri terapia pentru o lungă perioadă de timp Mai mult decât atât, rămânând în starea "eu", ești un martor plin de compasiune al suferinței exilului și principala forță motrice din spatele vindecării și transformării lui În plus, în spațiul lui "Eu" ai înțelegerea care îți permite să ghidezi cu succes procesul de autoterapie PROCESUL DE SEPARARE Dacă, după ce ați luat contact cu exilul, începeți să simțiți emoțiile lui puternice, trebuie să lucrați imediat la separarea de el Chiar dacă nu deveniți prea emoționați la început, urmăriți cu atenție semnele de fuziune care ar putea indica o pierdere a controlului Este mai bine să preveniți acest lucru chiar de la început, cât mai curând posibil, apoi va fi posibil să vă întoarceți la spațiul "Eu", evitând un val de emoții Dacă lași durerea să crească fără să te întorci în spațiul lui "eu", îți va fi mai dificil să faci asta De fapt, dacă simți că exilul are în el multă suferință și traumă emoțională, atunci este indicat de acord cu el cam la o oarecare distanță de la început Dacă se desparte de tine, îl poți ajuta Acesta este cel mai sigur mod Iată cum să te despart de exil sau să negociezi cu el despre separare Rugați-i pe exilați să nu vă copleșească cu experiențele lor dureroase, astfel încât să puteți fi acolo și să-l susțineți Sau îi poți cere să-și rețină sentimentele, să nu te copleșească cu ele sau să mențină distanța necesară Explică-i exilului că poți să-i asculți povestea și să-l ajuți doar fiind în starea "eu" Nu ai nevoie de exil pentru a-i suprima sentimentele; nu sugerezi ca el să nu experimenteze aceste sentimente Pur și simplu îi ceri să țină aceste emoții la o anumită distanță de tine, astfel încât să-l poți ajuta în siguranță Aceasta este una dintre cele mai eficiente inovații ale CCA Schwartz a descoperit că exilații sunt capabili să coopereze în procesul de terapie și să conțină, dacă le place, intensitatea experiențelor tale Dacă le faci o astfel de cerere, explicându-le că va ajuta procesul terapeutic, cei mai mulți exilați sunt dispuși și capabili să-și păstreze experiențele dureroase la o oarecare distanță de tine Când îi ceri exilului să-și rețină sentimentele, uneori el spune nu, sau nu simți o schimbare în intensitatea emoției Apoi întreabă-l pe exilat ce lucru groaznic i se va întâmpla dacă se va reține În cele mai multe cazuri, va spune că îi este frică să nu-ți piardă atenția și că dacă nu te copleșește cu emoțiile sale, va fi din nou alungat Este ușor de înțeles Fie cei mai mulți dintre noi ne închidem de la exilați, fie suntem inundați de durerea lor Așa că exilatul știe din experiență că singurul mod de a fi auzit este să te captureze Nu e de mirare că nu vrea să țină distanța! Dacă face acest lucru, poate fi concediat Explicați-i exilului că, deoarece utilizați BCC, de data aceasta va fi diferit Chiar vrei să știi despre suferința lui și să fii martor la povestea lui Cu toate acestea, pentru a face acest lucru, trebuie să fiți în starea "I" Deci, exilul te va percepe ca un ascultător atent, un spectator grijuliu sau un părinte care susține Odată ce va înțelege că nu va fi alungat, probabil că va putea păstra distanța El va vedea că cooperarea lui cu tine te ajută să-l asculți, ceea ce își dorește cel mai mult Dacă această abordare nu funcționează, există și alte modalități de a te despărți de Exil, majoritatea fiind similare cu modalitățile de a te desprinde de Protector (din capitolul ) Te poți vizualiza îndepărtându-te de exil, poți face o scurtă meditație de echilibru sau de împământare sau poți vizualiza exilul la o oarecare distanță de tine Dacă utilizați tehnica de vizualizare, poate doriți să vă apropiați mai târziu de exil Când ajungi să-l cunoști mai bine (R ) și amenințarea unei fuziuni nu mai este atât de puternică, îți poți imagina cum te apropii de el treptat, fără a-l lăsa să te copleșească de emoții, sau să te îndepărtezi dacă este necesar Aceasta este o expresie simbolică atât a independenței tale față de exil, cât și a conexiunii tale crescânde cu el (R ) Scopul este să te simți aproape emoțional de exilat, fără a te contopi cu ei Este absolut real, deși ai impresia că mergi pe o frânghie Oamenii își imaginează adesea că iau exilul în brațe și îl țin strâns pentru ei înșiși Odată ce te-ai detașat și te-ai întors la starea "Eu", ia-ți câteva minute pentru a simți "Eul" mai bine - acest lucru îți va consolida experiența Observați cum se simt calitățile lui "eu" în corpul vostru Puteți simți plinătatea sau fermitatea în abdomen, calm sau relaxare în corp, stabilitate în picioare sau o senzație moale și iubitoare în inimă Permiteți-vă să fiți cu această experiență, astfel încât să o puteți simți și să o integrați mai bine Acest lucru vă va ajuta să evitați afluxul de emoții al exilului în viitor Odată ce simți că experiența lui "eu" este ferm înrădăcinată în tine, întoarce-te în exil și fă cunoștință cu el De asemenea, poate fi util să remediați această experiență "eu" înainte de a lucra cu exilul CHRISTINE SE SEPARĂ DE O FATĂ Acesta este un scurt fragment din transcrierea ședinței lui Christine din capitolul , care descrie separarea ei de exil În acest stadiu, ea primise deja permisiunea de a interacționa cu el Christine: Aici vine exilul Ea este foarte mică și fragilă, destul de fragilă Este interesant pentru că sunt înalt și puternic Dar este îmbrăcată într-o rochie, iar tot corpul ei mic și ușor o face destul de vulnerabilă Are un nod în gât și urmărește ce se întâmplă în pragul panică Jay: Da Întrebați partea dvs cum dorește să fie abordată K: Cred că doar o fetiță D: Întrebați-o pe fetiță de ce îi este atât de frică K: Că o vor lăsa singură în întuneric și nimeni nu va fi prin preajmă Este atât de interesant Dar acum intră în panică și asta e prea mult pentru mine Panica fetiței o afectează pe Christine și o scoate din starea ei de "eu" D: Spune-i că este în regulă să fie speriată, dar spune-i să nu te copleșească cu acel sentiment K: Acum sunt bine Nu îmi mai este atât de frică de asta E bine că i s-a permis să treacă prin panică, altfel ar fi plecat Aceasta arată cât de important este să-i spunem exilului că cererea de separare nu are legătură cu interzicerea experiențelor Dacă acest exil ar simți că emoțiile ei sunt tabu, nu ar putea avea suficientă încredere în Christine pentru a rămâne alături de ea K: Îi place că sunt prin preajmă acum Ea vede cu adevărat că cineva ("eu") este în apropiere și este surprinsă De îndată ce se întâmplă asta, se trezește și vrea să vorbească cu mine Tensiunea ei scade D: Înțeles Ea își eliberează frica și se deschide față de tine Acum că rolul nu o umple de panică pe Christine, Christine poate fi în starea "I", iar Fetița are pe cineva pe care se poate baza Și asta îi permite să se calmeze K: Da, așa este FUNZIONARE CONȘTIENTĂ Dar regula separării de exil are excepțiile ei Uneori e bine să simți durerea exilului Dacă experiența nu vă dezechilibrează sau nu vă deranjează echilibrul, vă puteți permite să o aveți Uneori chiar găsești că este necesar să simți această durere Iar exilul va dori să-i simți suferința direct, deoarece acest lucru ajută să-ți simți prezența mai deplin Experimentarea durerii exilului în acest fel înseamnă că te afli simultan în starea "eu" și te îmbini în mod conștient cu exilul Exilul îți arată emoțiile lui, permițându-ți să le simți Acest lucru este bun atâta timp cât le puteți experimenta în timp ce vă mențineți echilibrul interior și capacitatea de a le face ajuta exilul, iar până când apărătorii intră în joc Într-o anumită măsură, este util să simțim suferința exilului Spune-l dacă devine excesiv și roagă-l să-și rețină restul emoțiilor În unele cazuri, poți să simți pe deplin durerea și chiar să o exprimi Vei înțelege cât de departe poți merge Această abordare amintește de unele metode terapeutice catartice Cu toate acestea, în WBU luăm această cale doar dacă este sigură și productivă Eu numesc această fuziune conștientă pentru că ești conștient că ești conectat la o parte și o faci în mod intenționat Aceasta este o diferență semnificativă față de o fuziune inconștientă sau de la un aflux de emoții Pe măsură ce te îmbini conștient cu partea, știi că chiar și atunci când experimentezi emoțiile exilului, ești înrădăcinat într-o prezență ("eu") care este mult mai mare și mai puternică decât ea Acest lucru vă oferă posibilitatea de a decide cât de multă suferință sunteți dispus să îndurați Întrebându-vă dacă să vă despărțiți de experiențele dureroase ale exilului sau să vă permiteți să le simțiți, veți ști dacă fuziunea conștientă este alegerea corectă Criteriul principal este dacă poți suporta sau nu această durere Cu cât ești mai înrădăcinat în starea "eu", cu atât empatizezi mai mult cu exilul și cu atât este mai probabil ca fuziunea conștientă să fie posibilă Cu toate acestea, amintiți-vă că nu este întotdeauna mai bine decât să fiți într-un "eu" separat În cele mai multe cazuri, exilații nu au nevoie de noi să le asumăm suferința - este suficient să fim acolo PAS DE LA SECȚIUNE DIN PĂRȚI DEFUNCTATE Pentru a cunoaște cu succes exilul, trebuie să fii în starea "I", așa cum este cazul apărătorilor Pentru a testa dacă acesta este cazul, află ce simți despre exil Dacă simți curiozitate, acceptare, apropiere sau compasiune, atunci ești în centru personalitate și poți continua Dacă simți condamnare, furie sau teamă față de exilat sau vrei să scapi de el, atunci nu ești în centrul personalității Ești conectat la partea cu probleme (vezi capitolul ) - protectorul preocupat de munca ta cu exilul Ai primit deja permisiunea de a lucra cu el de la protectorul care este partea ta țintă inițială, dar pot exista și alți protectori care consideră că este nesigur să întâlnești exilul Partea îngrijorată se referă doar la ei Cere-i să se dea deoparte, astfel încât să poți transforma exilul Adesea, acest lucru este suficient pentru ca el să se relaxeze și să vă permită să vă întoarceți la starea de "eu" Apoi vă puteți continua cunoștințele cu exilul Dacă partea îngrijorată nu vrea să dea înapoi, întreabă-l care e cel mai rău lucru care crede că s-ar întâmpla dacă s-ar întâmpla Acest lucru va expune frica protectorului, împiedicându-vă să vă deschideți spre exil Cel mai probabil, va fi una dintre temerile descrise în capitolul - teama de durerea exilului; convingerea că nimic nu se va schimba; teamă că avocatul va fi eliminat sau că nu sunteți suficient de competent; teama că exilul va fi vătămat, un secret dezvăluit sau un protector periculos va fi activat Odată ce ați aflat despre preocupările apărătorului, încercați să-i insufleți încredere (după ce ați învățat cum să faceți acest lucru în capitolul ), astfel încât să fie de acord să se îndepărteze și să vă permită să fiți în spațiul "eu" Uneori, apărătorul nu se teme de munca ta cu exilul, dar este negativ față de el, iar acest lucru îți blochează capacitatea de a asculta cu atenție exilul Iată cele două motive principale pentru care se întâmplă acest lucru și modalități de a convinge apărătorul să retragă Protectorul poate fi supărat de exilat, deoarece îți creează probleme De exemplu, fricile exilului te împiedică să-ți asumi riscuri și să mergi înainte Sau sentimentul de inutilitate al exilului te duce în depresie Prin urmare, nu este de mirare că ai un protector căruia nu-i place exilul și vrea să scape de el pentru a rezolva această problemă Cu toate acestea, această atitudine nu va duce la vindecare Explicați-i apărătorului că nu veți permite exilului să preia controlul Scopul tău este să-l ajuți pe exilat să se elibereze de frică sau nesiguranță, astfel încât să nu mai aducă discordie în viața ta Cereți protectorului să se îndepărteze și să vă permită să interacționați cu exilul din spațiul iubirii pentru a ușura exilul de povara Deoarece acest lucru este complet în concordanță cu dorința fundașului, cel mai probabil va fi de acord Apărătorul poate judeca exilul pentru că este speriat, nesigur, slab sau pur și simplu prea emoțional Aceste declarații de valoare reflectă de obicei modul în care părinții tăi te-au tratat ca pe un copil, deoarece apărătorii îți copiază uneori părinții (În psihoterapie, aceasta se numește interiorizare ) Examinați împreună cu avocatul de unde a obținut aceste declarații de valoare pentru a vă asigura că ele nu descriu adevăratul exil, ci mai degrabă atitudini împrumutate ale părinților De asemenea, îi poți explica protectorului că frica sau nesiguranța exilului este din cauza a ceva ce i s-a întâmplat când erai tânăr și vulnerabil și nu este vina lui De asemenea, poate ajuta la atenuarea criticilor apărătorului Apoi cere-i să se dea deoparte, ca să poți vindeca exilul NEVOIA DE EMPATIE Mai este un aspect important pentru munca de succes cu exilații Nu trebuie doar să menții o distanță față de exil, ci și să simți compasiune și conexiune cu el Într-o relație cu un exilat, spre deosebire de o relație cu un protector, curiozitatea și deschiderea în sine nu sunt suficiente, deoarece compasiunea este vitală pentru a-l elibera de suferință A fi în spațiul "eu" cu exilul necesită empatie și un sentiment de apropiere La început, se poate simți doar curiozitate față de exil, dar ascultând povestea lui de experiențe și povestea lui, va trebui să fii martor la durerea lui, adesea insuportabilă Acest lucru vă va deschide în mod natural inima dacă nimic nu o împiedică Luați în considerare diferența dintre empatie și empatie, precum și relația lor Empatia este o rezonanță emoțională cu sentimentele unei alte persoane (sau sentimentele unui proscris) Empatia este un sentiment de bunătate iubitoare față de o persoană care suferă (sau exilată) Empatia duce adesea la empatie; Durerea altcuiva rezonează cu tine și asta îți alimentează empatia pentru această persoană Atât de des experimentezi ambele sentimente Cu toate acestea, este important să înțelegeți diferența dintre ele, inclusiv cele care se manifestă în comunicarea voastră cu exilul Dacă simți doar empatie pentru exilat, fără empatie, există riscul să te contopești cu el (din cauza rezonanței emoționale) și să pierzi contactul cu "eu" Empatizând, ești separat de exilat, simțind în același timp dragoste și grijă pentru el, ceea ce te ajută să rămâi în starea "eu" Empatia este esențială în lucrul cu exilații Durerea lor este atât de imensă și chinuitoare încât le poate fi dificil să aibă încredere în tine fără a simți această calitate moale și delicată Când simțim sprijinul plin de compasiune al unui prieten, ne simțim suficient de în siguranță pentru a ne expune cele mai vulnerabile puncte Părțile noastre exilate simt la fel: au nevoie de empatia noastră pentru a ieși la lumină și a se dovedi Ei nu numai că păstrează în ei înșiși durerea rănilor din copilărie, dar simt și că îi jignim și îi respingem, deoarece îi respingem cu adevărat și nu îi lăsăm să intre în familia noastră interioară ani de zile Și asta nu face decât să înrăutățească lucrurile Au fost abuzați în tinerețe, iar apoi i-am respins, neputând face față durerii lor Au devenit exilați veșnici Din fericire, empatia este un răspuns natural al omului de la starea "eu" la suferința celorlalți În decursul ședinței CCA, "Eul" oferă exilului posibilitatea de a ieși la lumină după ani de închisoare la subsol Când "eu" observă cu simpatie suferința părții de copil, exilul este atins și recunoscător pentru faptul că, poate pentru prima dată, a fost remarcat În cele din urmă, el nu este singur Pe măsură ce vă examinați sentimentele față de exil, uneori vă veți găsi într-o dispoziție neutră Ești despărțit de el, dar nu simți prea multă dragoste sau apropiere Acest lucru se datorează probabil contopirii tale cu o parte tulburată care vrea să păstreze distanța față de exil, sau cu o parte care vrea să analizeze sau să controleze totul Cereți acelei părți cu probleme să se relaxeze și să permită abilității voastre naturale de a vă conecta și de a simți compasiune să treacă Dacă nu vrea să o facă, întrebați-o care este cel mai rău lucru care se va întâmpla dacă o va face și tratați-i preocupările în același mod în care ați face-o cu alți avocați Odată ce ea se calmează și îți permite să simți o grijă naturală pentru exilat, poți afla mai multe despre durerea lui și convingerile negative și poți dezvolta o relație strânsă cu el, pregătind terenul pentru măsurile terapeutice ulterioare PĂRȚI ÎNCOREJATE ALE PETER Aceasta este o transcriere a părții sesiunii în care Petru începe să lucreze cu exilul și dă peste câteva părți ale lui care nu le plac exilul El l-a întâlnit deja pe protector și a identificat exilul pe care îl protejează Peter: Acum sunt în contact cu exilul Arată ca un copil care este foarte supărat de ceva Petru a luat contact cu exilul (& ) Jay: Întrebați-vă avocatul dacă vă va lăsa să lucrați cu copilul P: El spune că da Wow, a fost ușor D: Bine Ți-e teamă că vei fi copleșit de sentimentele acestui copil? P: Nu Nu cred că se va întâmpla Se pare că nu există niciun risc de a contopi cu un bebeluș, cel puțin deocamdată (I ) D: Bine Acum află ce simți pentru copilul tău Acesta este un test pentru a vedea dacă Peter este în starea "I" și dacă tratează copilul cu respect (PENTRU) P: Ei bine, cred că sunt în regulă cu el Stai, simt o oarecare judecată - de fapt e ca și cum ai fi critic față de copil Nu-mi place foarte mult de el D: Deci aceasta este o altă parte care este critică și ostilă față de copil Întrebați acea parte ce nu-i place la copil P: Nu-i place faptul că copilul este slab și vulnerabil, ca un bebeluș Această parte îi pasă de puterea și calmul meu și disprețuiește această parte de copil D: Puteți explica părții îngrijorate că copilul este foarte mic și nu poate să nu fie slab și vulnerabil Puterea va veni pe măsură ce se maturizează Dorința unei părți de a te vedea adunat este de înțeles, dar poți fi puternic și totuși să ai o parte tânără care trece prin emoții puternice Tu ești adultul, nu această parte P: Da, așa este Part consideră acest lucru rezonabil și pare să se retragă După ce s-a calmat, partea îngrijorată se dă deoparte D: Bine Acum verifică-ți sentimentele față de copil DE! Acum apare o altă parte care urăște sincer strigătele și țipetele bebelușului și comportamentul lui incontrolabil atunci când este supărat de ceva Ea nu poate suporta D: Ce este despre acest comportament pe care partea urăște? P: M-am comportat deseori așa în copilărie și am fost cu adevărat pedepsit pentru asta S-a întâmplat și de mai multe ori în viața mea de adult Au fost vremuri grele Am fost foarte supărat și am înstrăinat mulți oameni de mine Acest copil mi-a adus multă durere Acum că știm de ce anume este îngrijorată partea îngrijorată, o putem liniști D: Ei bine, este de înțeles că o parte din tine este supărată din cauza asta și se tem de exil Dar reamintește-ți această parte că sarcina noastră este să ajutăm copilul să nu sufere de durere Când scapă de ea, este puțin probabil să scape de sub control Întrebați partea îngrijorată dacă este dispusă să se îndepărteze și să vă lase să faceți o conexiune inimii cu acest micuț, astfel încât să îl puteți vindeca P: Ea ia în considerare posibilitatea Bine Acum este gata să se dea deoparte, dar vrea să se asigure că exilul nu rupe lanțul și nu strica totul D: Grozav Trebuie să se retragă chiar înainte de sfârșitul acestei sesiuni P: Da Ea este gata să o facă Acum că acest fundaș s-a calmat, retestăm D: Afla acum ce simti despre exilul acum P: (Pauză ) Văd că chiar a fost rănit și trădat, motiv pentru care își pierde cumpătul și țipă Simt dorința de a avea grijă de el și vreau să-l ajut să se simtă mai bine D: Grozav Cereți exilului să vă spună sau să vă arate cum se simte Petru începe acum să comunice cu exilatul din spațiul empatiei, ceea ce înseamnă că se află în starea "Eu" (DIN) Prin urmare, putem trece la cunoașterea exilului PASII I SI I INTRODUCEREA EXILULUI SI CONSTRUIREA ÎNCREDELOR Odată ce te-ai stabilit în starea "eu", poți trece la cunoașterea exilului Te interesează în primul rând să-i înțelegi sentimentele și situațiile care le declanșează Nu trebuie să-i pui multe întrebări exilului - poți doar să-l inviti să-ți spună ce simte sau ce vrea să-ți spună Exilații caută să fie auziți; vor ca durerea lor să fie văzută și recunoscută Trebuie doar să fii deschis și să te oferi să te deschizi față de el și, cel mai probabil, va face asta cu plăcere Puteți întreba ce îl face atât de supărat (sau îl face să se simtă diferit) Pe măsură ce asculți exilul, s-ar putea să ai și alte întrebări Simțiți-vă liber să-i întrebați, deoarece vă pot aprofunda înțelegerea acestei părți copilărești De asemenea, poți să simți exilul fizic sau emoțional și să-l cunoști așa De fapt, unii exilați sunt atât de tineri încât nu pot comunica verbal și trebuie să înveți despre ei prin senzații corporale Pe măsură ce îl cunoașteți pe exilat, continuați să vă monitorizați sentimentele față de el, în special dacă simțiți compasiune și dorința de a avea grijă de el Încearcă să-l faci să înțeleagă asta O poți face verbal, dar este mult mai bine să-ți lași inima să-ți exprime direct Simțiți pentru o clipă senzațiile corporale care vin cu compasiune Puteți simți, de exemplu, o lumină blândă și caldă în inimă Atunci permite acea bunătate iubitoare să curgă din inima ta către exil Se întâmplă adesea să simți exilul într-o anumită zonă a corpului; poți lăsa fluxul de compasiune să curgă din inima ta în acest loc Atunci urmărește cum reacționează exilul la îngrijorarea ta Dacă nu pare să fie receptiv cu tine, asigură-te că este deloc conștient de prezența ta Îi poți cere să-ți acorde atenție, așa cum ai făcut cu apărătorii din capitolul când te vede, exprimă-i din nou simpatia ta Atunci o poate accepta Dacă exilul nu are suficientă încredere în tine pentru a face acest lucru, rezolvă problema încrederii, abordată și în capitolul Dacă în orice moment te îndoiești de gradul de apropiere a ta de exilat, îl poți întreba dacă crede că îți pasă Legătura ta cu exilul va fi întărită în timpul procesului În capitolele care urmează, voi discuta pașii care pot fi luați pentru a consolida aceste relații în timpul sesiunii CUM SE LEAGĂ FRAN DE EXILUL Aceasta este o continuare a transcripției din capitolul , unde Fran a primit permisiunea de a lucra cu exilul, arătând fiecare pas de cunoaștere a exilului Jay: Anunță-mă când simți un exil Fran: Arată ca un copil bolnav de lepră El se află într-o peșteră în care cade lumină oblică Există ulcere și răni pe piele, iar el este foarte subțire Fran a făcut cu siguranță o legătură cu exilul (R ) D: Întrebați această parte dacă nu vă poate copleși cu durerea ei, astfel încât să puteți fi cu ea F: Le spun părților: "Te rog, nu mă copleși cu emoții - am nevoie de suficientă durere ca să o simt și să o recunosc, dar nu o rafală întreagă care să mă poată copleși și atunci va trebui să plec Chiar vreau să stau aici cu tine " D: Și cum răspunde exilul la cererea dumneavoastră? F: El spune: "OK, vom vedea" Acum simt tristețe în stomac E în regulă, atâta durere pot suporta Se pare că exilatul a fost de acord să nu intre într-o fuziune puternică cu ea Tristețea vine din exil Fran spune că este dispusă să fuzioneze în mod conștient cu exilul într-o anumită măsură și poate îndura atât de multă suferință Deci am finalizat pasul I F: Exilatul se ascunde în colț Și sunt bun cu el Dispoziția binevoitoare a lui Fran indică faptul că ea se află în starea "I" (DIN) D: Spune-i asta F: Mă apropii de el, deși nu se întoarce spre mine Respir în același ritm cu el Atingerea pare deplasată, dar sunt la un picior de ea Aceasta este o modalitate bună de a aborda un exilat Abordarea lentă are două scopuri aici Menținerea unei anumite distanțe împiedică durerea exilului să-l copleșească pe Fran O astfel de abordare oferă exilului ocazia de a învăța treptat să aibă încredere în ea, altfel o abordare rapidă îl va speria D: Este conștient de prezența ta? F: Da D: Are grijă de tine? F: Da, cred că da Umplu toată peștera cu o senzație de prezență moale D: Grozav Invitați-i pe exilați să vă spună mai multe despre sentimentele lor Acum că există o legătură clară între ei (R ), exilatul se simte suficient de în siguranță pentru a fi mai liber să-și exprime sentimentele (R ) F: Pur și simplu s-a întors cu fața spre mine, văd o lacrimă curgându-i pe obraz și mă simt trist Nu cred că ar trebui să-l ating, dar îmi trec mâna peste locul unde sunt lacrimile O parte din această durere se mișcă în valuri prin corpul meu Și simt că sunt încă în starea "eu" Fran îl mângâie pe exilat D: Te simți confortabil cu aceste sentimente? F: Da Am nevoie de ea să fie convinsă încă o dată că poate tolera această cantitate de fuziune conștientă F: Îi privesc ca pe valuri Sunt moi D: Mă bucur că ești atât de subtil conștient de ele F: Prezența mea este mai puternică când sunt lângă valuri În peșteră este o lumină foarte difuză Simțind valurile durerii, parcă le absorb în mine și cumva se risipesc Se pare că Vreau doar să fiu aici și să privesc în spatele valurilor și în spatele durerii, fiind aproape de lumina care emană din "eu" și liniștind exilul Fran a găsit o modalitate de a simți durerea exilului, rămânând în același timp pe temelia solidă a lui "Eu" Se pare că face acest lucru disipând o parte din durere, astfel încât aceasta să nu o copleșească Cred că acest lucru a devenit posibil, deoarece mai devreme exilul a promis că nu o va copleși cu emoții Acest lucru îi permite să calmeze exilul cu ajutorul lui "Eu", care simbolizează lumina D: Este exilul conștient de prezența ta? F: Da Este discret Aici testez din nou dacă exilul intră conștient în această relație Ce muncă minunată! Sesiunea s-a încheiat în acest moment din cauza constrângerilor de timp Sunt încă multe lucruri pe care nu le știm despre durerea exilului, așa că atunci când Fran continuă în următoarea sesiune, îl poate întreba despre asta Sau va fi imediat gata să treacă la pasul din următorul capitol EXERCIȚIU INTRODUCEREA EXILULUI Aveți o sesiune introductivă cu exilatul Dacă este posibil, începeți cu cineva cu care aveți deja permisiunea de a lucra, apoi continuați urmând pașii I -I Urmați schița (împreună cu schița ) pentru a naviga prin secvență trepte Dacă nu există un astfel de exil, începeți cu un apărător Treceți prin toate etapele de a-l cunoaște, identificați exilul aflat în grija lui și obțineți permisiunea înainte de a lucra cu exilatul Apoi completați răspunsurile legate de munca dvs de mai jos Exil în De ce s-ar teme exilul dacă ar fi despărțit de tine? Părțile îngrijorate și temerile lor Sentimente ale unui exilat Ce situații îl fac să simtă aceste sentimente? Ce părere ai despre exil? Cum reacționează exilul la tine? Pe pagina următoare este Sinopsis , care este un rezumat al etapelor cunoașterii exilului Vă va ajuta să navigați în succesiunea de pași în lucrul pe cont propriu sau cu un partener Recomand să-l folosiți împreună cu Capitolul Schița în practica ulterioară REZUMAT CUNOAȘTERE CU EXILUL Obținerea permisiunii de a lucra cu un exilat Dacă este necesar, cere-i apărătorul să-ți arate exilul Cere-i permisiunea de a-i întâlni pe exilat Dacă nu îți va da permisiunea, întreabă care se va întâmpla cel mai rău dacă vei intra în contact cu exilul Opțiunile sunt: Oh, este prea multă durere în exil Explicați-vă că veți rămâne în starea "Eu" și nu vă veți cufunda cu capul înainte în această durere A Nu are rost să suferi de durere Explicați că există un punct în asta - puteți vindeca exilul O Protector își va pierde rolul, ceea ce înseamnă că va fi distrus Explică-i că el poate alege un nou rol pentru el în psihicul tău Cunoașterea exilului I Stabilirea contactului cu exilul Simțiți-l emoțional, fizic sau imaginați-i imaginea ȘI Separarea de exil Dacă fuzionezi cu un exilat: A Rugați-i exilului să-și înfrâneze sentimentele, astfel încât să-l puteți ajuta O Separă-te conștient de exil și întoarce-te în spațiul lui "Eu" О Imaginează-ți mental exilul la o oarecare distanță de tine o Faceți o meditație asupra echilibrului sau a împământului Dacă exilul nu-și poate reține sentimentele: o Întrebați ce se va întâmpla cel mai rău dacă va face asta A Explică-i că vrei cu adevărat să devii un observator al sentimentelor și istoriei sale, dar pentru asta trebuie să fii la o oarecare distanță de el Fuziunea conștientă: Dacă o puteți suporta, permiteți-vă să simțiți durerea exilului DIN Separarea de părțile cu probleme Dacă nu sunteți în starea "eu" sau nu simțiți compasiune, separați-vă de părțile cu probleme De obicei, le este frică că vei fi copleșit de durerea exilului Explicați-le că veți rămâne în spațiul lui "Eu" și nu veți lăsa exilul să vă copleșească de emoții I Obținerea de informații despre exil Întrebați: "Ce simți? Ce te sperie sau te jignește atât de mult (sau te face să simți alte sentimente)? I Stabilirea unei relații de încredere cu exilul Spune-i exilului că vrei să-i auzi povestea Lasă-l să simtă că empatizezi și îți pasă de el Aflați dacă exilatul vă simte prezența și observați cum vă acceptă compasiunea EXERCIȚIU CONSTIENTIREA EXILULUI IN TIMP REAL Alegeți un Exil pe care îl cunoașteți deja În săptămâna următoare, marcați momentele în care acest exil este activat Pentru a vă fi mai ușor, gândiți-vă la situațiile care o declanșează de obicei Când pot apărea aceste situații în timpul săptămânii? De fiecare dată când intri în ele, fii atent dacă exilul s-a activat Dacă da, cum se simte? Protectorul se activează pentru a proteja exilul? Dacă da, ce fel de apărător este și ce face? Dacă nu există protector, atunci ce face exilul? IN CELE DIN URMA În acest capitol, ați fost introdus în cel de-al treilea pas al terapiei SCD și etapele sale I -I Știi de ce este important să fii la distanță de durerea sau trauma emoțională a exilului și cum să ieși din contopirea cu el dacă este necesar Ați văzut că în unele cazuri, contopirea în mod conștient cu emoțiile exilului poate fi de ajutor Înțelegi nevoia de compasiune în lucrul cu un proscris și știi cum să te detașezi de orice părți care judecă, cu probleme Vă puteți despărți de exilat și puteți stabili o relație de încredere cu el De asemenea, vezi cum intră în acțiune exilații și cum activează apărătorii Odată ce ai înțeles exilul și a început să aibă încredere în tine, poți trece la pasul , care va fi discutat în capitolul următor Capitolul LA ORIGINII Una dintre forțele motrice din spatele problemelor noastre psihologice este durerea pe care am păstrat-o încă din copilărie În VSS, exilații noștri sunt considerați împovărați O povară este un sentiment dureros sau o imagine negativă despre sine sau despre lume, cum ar fi sentimente de inutilitate, inutilitate, frică de atac sau rușine Exilul trage această povară în prezent pentru că experiența dureroasă a unui eveniment sau a unei relații din trecut, de obicei din copilărie, nu a fost procesată De exemplu, nu erai ridicat și ținut aproape când erai foarte mic, erai tachinat mult de copiii la școală sau unchiul tău te lovea cu o curea Ai fost pedepsit de fiecare dată când ai vrut să-ți exprimi o părere sau să te faci cunoscut Mama ta ți-a spus că tu ești responsabil pentru fericirea ei, sau tatăl tău te-a numit prost Să aruncăm o privire mai atentă la exemplul tatălui Din cauza criticilor tatălui tău, ai un proscris care poartă povara de a crede că este prost Acum, în prezent, se întâmplă ceva care îți amintește de acea relație din copilărie Cineva te tratează exact ca tatăl tău - poate șeful tău subliniază greșelile din munca ta Acest lucru îl pune în mișcare pe exilat, Băiețelul, căruia îi este rușine Activarea unei părți cu amintiri Șeful își arată greșelile Acest incident nu activează doar rușinea Băiețelului, ci și protectorii care încearcă să împiedice apariția ei făcându-te să devii insensibil, să treci în defensivă și să începi să te cert cu șeful sau să te îmbăți, de exemplu Acest curs de evenimente arată cum amintirile din copilărie ne afectează comportamentul și sentimentele actuale Unul dintre principalele obiective ale terapiei MSC este de a ajuta exilații să se elibereze și să-i elibereze de durere și frică Drept urmare, apărătorii nu mai trebuie să acționeze dezechilibrat și dur pentru a proteja exilații vulnerabili Cu toate acestea, înainte ca exilul să poată îndepărta această povară, este necesar să experimentăm și să asistăm la momentul apariției sale Acest lucru va ajuta exilul să se deschidă pentru activități ulterioare de vindecare Așa că, odată ce ai ajuns să cunoști și să te conectezi cu exilul (pasul ), următorul tău pas va fi să te întorci la situația inițială din copilărie care a creat povara și să devii un martor al acesteia Acesta este pasul în terapia SCD și este tratat în acest capitol Exilații știu de unde le-a venit povara și, de obicei, pot împărtăși aceste cunoștințe la cererea dvs Astfel, într-un mod ușor și natural, chiar și amintirile adânc îngropate pot fi accesate PRELUCRAREA EXPERIENȚEI COPIILOR Când ne confruntăm cu o experiență dureroasă sau dificilă, trebuie să o procesăm și să o transformăm complet pentru a menține sănătatea mintală Trebuie să experimentezi pe deplin această experiență, să-i dai un sens și să o integrezi în conceptul tău de sine, astfel încât să nu-ți formezi o imagine negativă și eronată despre tine Chiar și experiența maturității trebuie procesată în același mod De exemplu, soțul (sau soțul/soția) moare de cancer Trebuie să simți durere și alte emoții, să dai sens evenimentului, să vorbești cu prietenii și să lucrezi la vinovăția și remușcarea ta Și va trebui să faci asta în mod constant timp de mai multe luni până te vei împăca cu acest fapt Episoadele amenințătoare sau traumatice declanșează răspunsul la stres de luptă sau fugă în organism Să presupunem că ești amenințat cu o armă de către un tâlhar Corpul tău este într-o stare de tensiune și frică extremă Mai târziu, când vorbești despre ceea ce s-a întâmplat și experimentezi frică, îți ajuți corpul să completeze ciclul de răspuns și să revină la o stare normală de relaxare Încercările dificile vă pot scădea, de asemenea, stima de sine sau vă pot face să aveți mai puțină încredere în oameni Să presupunem că ești concediat pentru că faci o treabă proastă Drept urmare, te simți incompetent și, după o mică reflecție, ajungi la concluzia că lumea este nedreaptă Aveți nevoie de timp pentru a procesa acest lucru cu sprijin extern și pentru a vă da seama ce ați greșit exact, dacă ați făcut ceva și ce a fost legat de politica de birou Acest lucru vă va ajuta să faceți din experiență o parte a psihicului și a sentimentului de sine și să învățați din greșelile voastre fără a crea o imagine negativă despre voi înșivă Când aveți experiențe dificile ca adult, de obicei aveți deja toate resursele pentru a le procesa Știi cum să încadrezi o problemă, ești matură din punct de vedere intelectual și emoțional și poți obține sprijin de la prieteni, familie sau un terapeut În copilărie, de multe ori nu ai resursele necesare pentru a procesa incidente grave Nu poți face asta pe cont propriu și ai nevoie de sprijinul delicat al unui părinte sau al altui adult Cu cât experiența este mai dureroasă și mai traumatizantă, cu atât ai nevoie de mai mult sprijin pentru a o transforma Și de multe ori acel sprijin nu este disponibil, fie pentru că părinții nu înțeleg că aveți nevoie de el, fie pentru că nu sunt în măsură să îl ofere Sau, cel mai rău, pentru că ei au fost cauza traumei emoționale Experiența nerafinată impune o povară exilului care îi supraviețuiește Pentru a vindeca partea de copil și pentru a o ajuta să decoleze din această povară, amintirea trebuie reexperimentată și lucrată "Eul" care urmărește această amintire este un aspect important al acestui proces PASUL REVENIREA LA ORIGINILE PROBLEMEI ÎN COPIRIE Când întâlnești un exilat, primul lucru pe care îl face este să-ți arate cum se simte și ce situații din viața ta actuală îl provoacă După ce ai vorbit și ai stabilit o legătură cu exilul, cere-i să arate care a fost primul imbold pentru crearea acestei povești (Uneori exilul apare spontan, caz în care nu trebuie să întrebați ) Puteți spune una dintre următoarele: O Vă rog să-mi arătați o imagine sau o amintire a evenimentului care v-a făcut să vă simțiți așa în copilărie Oh, te rog, arată-mi momentul în care ai acceptat pentru prima dată acest rol Oh, te rog, arată-mi cum ai dobândit această credință în copilărie Este important ca această amintire să vină din exil Nu încerca să găsești singur Nu este nevoie să scotoci prin amintiri, încercând să decizi cu care să lucrezi Procesele raționale probabil nu vor ajuta prea mult aici Doar cereți exilului să arate amintirea și așteptați răspunsul lui De obicei, amintirea apare de la sine și s-ar putea chiar să vezi un incident sau o relație de care ai uitat Dacă exilul nu vă arată nimic ca răspuns la cererea dumneavoastră, există mai multe explicații posibile pentru aceasta Problemele sunt enumerate mai jos, împreună cu modalități de a le rezolva Căutați o amintire evidentă, specifică (vezi "Tipuri de amintiri" de mai jos), mai degrabă decât să puneți limite la ceea ce vă poate arăta exilul Scapă de el așteptări și deschiderea către amintiri mai puțin evidente, fragmente de imagini, memorie corporală etc Nu ai încă suficient contact cu exilul În acest caz, continuați să faceți cunoștință cu exilul, observându-i emoțiile și starea interioară De îndată ce stabiliți un contact mai strâns cu el, cereți-i încă o dată o amintire Acum va apărea cel mai probabil Exilatul nu vrea să-ți arate amintirea Poate că are legătură cu un secret pe care îi este frică să-l dezvăluie, cum ar fi că tatăl tău a avut o aventură Asigurați-l pe exilat că acum sunteți adult și că această informație nu mai este periculoasă Memoria în sine poate să nu fie o problemă, dar exilatul crede că nu poți face față emoțiilor care o însoțesc Întreabă-l ce lucruri groaznice crede că se vor întâmpla dacă îți permite să vezi aceste evenimente Atunci convinge-l ca vei ramane in spatiul lui "Eu", unde sentimentele nu te vor invinge Există un apărător care nu vrea să vezi această amintire din unul dintre motivele enumerate mai sus Pune-i apărătorul aceeași întrebare: ce lucru groaznic se va întâmpla dacă îți va permite să vezi această amintire? Apoi risipi-i temerile TIPURI DE MEMORIE Uneori, când îi ceri unui exilat o amintire, el îți va arăta o situație specifică de care îți amintești clar De exemplu, când aveai opt ani, ai venit acasă de la școală și ai găsit-o pe mama ta, profund abătută, întinsă în pat Aceasta se numește memorie explicită Și în acest caz, vă puteți aminti clar o situație specifică Cu toate acestea, nu toate amintirile sunt așa Mintea nu stochează doar un film care poate fi redat Unele amintiri apar ca senzații fizice neclare sau fragmente de imagini din prima copilărie Amintirile care nu sunt atât de explicite se numesc amintiri implicite - de exemplu, un sentiment vag al unui atac iminent; un fragment de imagine mentală - un pumn care se apropie de tine; senzația de a căuta sprijin și de a te simți imobilizat În amintirile implicite, evenimentul original este mai mare decât ceea ce poți vedea sau simți; vi se dă doar o senzație incompletă Acest lucru se poate datora următoarelor motive: Domeniul complet al incidentului nu vă este încă disponibil De exemplu, dacă ai o imagine neclară a unei mâini care se mișcă spre tine, se poate datora faptului că ai fost adesea bătut de mama ta Concentrându-vă pe această imagine, puteți accesa memoria în întregime Întreaga memorie este blocată selectiv de către apărător - de exemplu, frică de durerea pe care va trebui să o trăiești dacă retrăiești această lovitură Memoria se poate întoarce la copilăria ta timpurie, când creierul nu era suficient de matur pentru a crea o memorie explicită și nu putea capta decât imagini și senzații vagi În schimb, ai o memorie corporală preverbală Deși amintirile implicite ți se pot părea la fel de importante, ele sunt la fel de utile pentru vindecare ca și cele explicite Când apare, fii atent la el și convinge-l pe exilat să-ți spună mai multe despre el Fii deschis și interesat Vei avea acces la informații mai complete atunci când vei stabili o legătură strânsă cu exilul și el este gata să-ți dezvăluie mai multe Cu toate acestea, nu-l presați pentru claritate, deoarece acest lucru poate interfera cu spontaneitatea procesului terapeutic A demasca rana si suferinta este o experienta dureroasa pentru exil; lăsați-l să se desfășoare în timpul său În plus, nu este atât de important să aveți claritate și înțelegere completă a ceea ce este plecat Deși este util să cunoașteți detaliile unui eveniment, puteți trece la următorii pași terapeutici fără această cunoaștere Există și alte tipuri de amintiri Unele apar ca imagini generalizate reprezentând relația ta cu părintele tău (ostil, controlant, distant) sau un anumit mod în care ești tratat în familie (ignorând, blamând), mai degrabă decât un eveniment specific De exemplu, s-ar putea să ai o imagine a tatălui tău care te certa pentru o faptă greșită, dar vârsta ta și fapta greșită în sine nu sunt clare Aceasta este o amintire generalizată, care rezumă ceea ce s-a întâmplat de multe ori Probabil că tatăl tău te-a certat de sute de ori în copilărie pe același ton și cu aceeași expresie facială Memoria generalizată simbolizează toate aceste episoade, așa că atunci când o vindeci cu terapia BCC, vindeci toate acele amintiri (Veți învăța cum să faceți acest lucru în capitolele ulterioare ) Uneori, o memorie explicită înlocuiește multe De exemplu, să presupunem că vezi un anumit episod în care tatăl tău s-a supărat pentru că nu ai înțeles temele de matematică de clasa a șaptea Această amintire va simboliza toate celelalte ori când a țipat la tine Exilul îți poate arăta și o amintire simbolică, adică o imagine care întruchipează simbolic ceea ce ți s-a întâmplat, ca un vis care poartă un sens psihologic De exemplu, Juan are o imagine a unei plante marine care plutește pe apă Ar trebui să fie înrădăcinată pe fundul mării, dar este dusă de curent După ce a examinat această imagine, Juan își dă seama că simbolizează legătura lui slabă cu mama sa în primii ani Planta reprezintă eul său copil, iar fundul oceanului reprezintă mama lui Planta de mare nu este înrădăcinată corespunzător pe fund, ceea ce înseamnă că este separată de mama sa Dacă ți se arată o amintire simbolică, acceptă-o cu recunoștință și concentrează-te asupra ei pentru a vedea ce devine ea în timp De asemenea, puteți cere exilului să vă spună mai multe despre semnificația lui Totuși, exilul nu trebuie interogat; doar fii gata sa vezi ce apare CĂUTAREA ORIGINILE PROBLEMEI ÎN COPILĂRIE Odată ce exilul îți arată memoria, roagă-l să-ți ofere câte informații suplimentare dorește El poate demonstra acest lucru cu imagini sau vă poate spune ce s-a întâmplat sau vă poate lăsa să trăiți într-un mod diferit Susține exilul ca un spectator plin de compasiune S-ar putea să vezi experiențe foarte dureroase, așa că este imperativ să le accepți cu profundă grijă și respect pentru exil și prin ceea ce a trecut În cele mai multe cazuri, lăsați-l să vă ghideze demonstrând experiențele pe care ar dori să vă împărtășească Exilații vor să fie auziți și înțeleși În orice amintire există două aspecte principale - ce s-a întâmplat și ce sentimente a provocat exilul acestui eveniment Dacă este posibil, asigurați-vă că vedeți ambele aspecte Dacă vi se arată doar evenimentul în sine, întreabă-l pe exilat cum s-a simțit atunci Dacă ți se arată doar sentimente, invită-l să-ți spună ce a cauzat acele sentimente Rămâneți cu exilatul în timp ce el se scufundă încet în amintiri Lasă-le să se desfășoare în ritmul lor Poate dura ceva timp pentru ca toate detaliile să fie dezvăluite În timpul acestui proces, contactul tău cu exilul se va adânci și el, permițând să iasă ceva mai mult Se poate ca la început să vezi o situație din copilărie și să captezi parțial sentimentele exilului, dar concentrându-te pe această experiență, devii mai clar conștient de sentimentele lui și de profunzimea suferinței sale Până în acel moment, de obicei poți urmări suferința intensă a exilului fără a te contopi cu el, deoarece ai stabilit un contact bun cu el și simți compasiune pentru el Cu cât el experimentează mai intens durerea și ești conștient de ea, cu atât efectul terapeutic este mai puternic Exilatul poate fi, de asemenea, furios pe ceea ce s-a întâmplat, sau chiar să fie furios Aceste sentimente ar trebui respectate, la fel ca în spatele durerii, pur și simplu prin sprijinirea exilului în manifestarea furiei Se întâmplă să vrea chiar să-l exprime, de obicei cu ajutorul imaginilor interne În timp ce protectorul poate folosi furia pentru a se proteja de o durere mai acută, exilații pot experimenta și ea Dar furia lor nu este o apărare și trebuie să o vezi pe deplin Dacă exilul îți arată o serie de amintiri, e bine Cu toate acestea, asigurați-vă că toate aceste amintiri sunt asociate cu un singur sentiment sau cu o problemă De exemplu, dacă problema exilului este să judece alte persoane, atunci toate amintirile ar trebui să conțină incidente în care a fost criticat în copilărie sau vreun incident i-a afectat în mod negativ stima de sine Dacă unele amintiri se referă la un alt subiect, cereți exilului să se concentreze pe un subiect principal Spune-i că în sesiunile viitoare te vei întoarce la lucru la alte amintiri, dar că nu poți rezolva decât o singură problemă la un moment dat SIMPȚIA CĂ SUNTEȚI ÎNțeles Din când în când, întreabă-l pe exilat dacă ți-a arătat toate punctele importante legate de această amintire, sau dacă ți-a scăpat ceva atenției Când își completează descrierea, verifică dacă înțelegi cu adevărat cât de dureros a fost pentru el Dacă nu, atunci întreabă-l mai multe până când înțelegi pe deplin Apoi întreabă-l pe exilat dacă simte că înțelegi cât de greu i-a fost Aceasta este întrebarea cheie Înainte de a trece la următoarea etapă terapeutică, exilatul nu trebuie doar să-și spună povestea, ci și să accepte faptul că suferința lui a fost cu adevărat cunoscută și auzită Dacă nu simte că înțelegi, întreabă dacă mai vrea să-ți arate ceva sau dacă pur și simplu nu crede că îl simpatizi cu adevărat Poate fi dificil pentru un exilat să creadă că oricine poate înțelege prin ce a trecut Sau îi este greu să aibă încredere în cineva În acest caz, studiați ce evenimente din copilărie i-au influențat acum neîncrederea față de oameni și simpatizați-l cu el În plus, explică-i ce anume înțelegi în experiențele lui Desigur, s-ar putea să nu vă aflați în spațiul "eu" și să nu aveți suficientă compasiune pentru durerea exilului În acest caz, trebuie să vă despărțiți de partea perturbată care vă blochează, deschizându-vă complet către exil, iar apoi el se va simți auzit AVANTAJE ALE POZIȚIEI DE OBSERVATOR Există o serie de beneficii importante pe care le aduce procesul de observare Deblochează amintirile ascunse și le permite să fie vindecate Dacă exilul și amintirile sale sunt adânc îngropate în psihic, vindecarea completă este imposibilă Partea rănită are nevoie de lumină naturală Dacă percepi memoria pur intelectual, atunci probabil că nu va duce la vindecare O amintire trebuie procesată emoțional și intelectual pentru a fi simțită și înțeleasă Totuși, asta nu înseamnă că ar trebui să trăiești emoțiile unui exilat De obicei, este suficient ca el să le experimenteze, așa cum sa discutat în capitolul anterior Memoria este procesată sub îndrumarea și sprijinul "Eului" astfel încât experiența să fie completată și integrată, iar reacția de stres psihologic a trecut, așa cum am vorbit mai devreme "Eu" trebuie să înțeleagă pe deplin exilul Există o diferență semnificativă între ceea ce s-a întâmplat de fapt și ceea ce experimentează exilatul acum, când retrăiește această amintire și o împărtășește Acum exilul nu este singur Evenimentul inițial a fost mult mai dificil de supraviețuit, la urma urmei, exilul a trebuit să facă față singur, fără a întâlni sprijinul și simpatia unui singur suflet viu Aud tot timpul asta de la exilați: se simt foarte singuri și nu pot împărtăși nimănui experiența lor Acum, în ședința de terapie, "Eul" este gata să asista la această experiență și să ofere sprijin Aceasta are un efect vindecător asupra exilului și întărește legătura dintre el și "Eu", ceea ce creează condițiile necesare pentru vindecarea ulterioară cu ajutorul "Eului" pe măsură ce parcurgeți pașii CCA "Eu" devine martor la o amintire din copilărie "Eu" văd rușinea băiețelului în situația inițială De data aceasta băiatul nu se simte singur, pentru că are o legătură cu "eu" Exilatul înțelege că povara pe care o poartă vine din trecut și nu îi este inerentă inițial De exemplu, partea copilărească care se simte fără valoare va afla că așa a trebuit să se simtă în familia ei Astfel ea vede că sentimentul ei de lipsă de valoare nu este adevărat; este o povară pe care și-a luat-o asupra ei în copilărie și care de fapt nu-i aparține Prin urmare, povara poate fi îndepărtată și atunci ea își va simți adevărata valoare CAUTARE ORIGINEA APĂRĂTORULUI Exilații nu sunt singurele părți care poartă povara experiențelor dureroase din copilărie Același lucru este valabil și pentru fundași Când ceva dureros sau traumatizant se întâmplă în copilărie, exilul preia povara durerii, iar protectorul își asumă adesea sarcina de a preveni acea durere Scopul său este de a preveni să se repete sau să fie copleșit de suferință Rolul protectorului este povara lui, spre deosebire de exilul, a cărui povară este durerea (sau credința negativă) Este important de remarcat că nu toate rolurile de avocat datează de la trauma copilăriei; unele apar mai târziu De exemplu, partea intelectuală se poate dezvolta ani mai târziu, iar sarcina ei este să te ferească de orice durere emoțională Cu toate acestea, mulți protectori poartă o povară direct legată de rănirea inițială provocată în copilărie, așa că poate fi util să vedem de unde vine povara lor În toate celelalte privințe, lucrezi cu ambele tipuri de apărători în același mod În timpul sesiunilor CCR, odată ce ați identificat intenția pozitivă a protectorului și ați stabilit o relație cu el, cursul obișnuit de acțiune (pe care v-a învățat capitolul ) este să obțineți permisiunea de a lucra cu exilul pe care îl păzește Cu toate acestea, uneori îi poți cere protectorului să-ți arate amintirea din copilărie din spatele funcției sale de protecție În loc să-l cunoști mai întâi pe exilat și apoi să-i ceri o amintire, poți cere o amintire direct de la apărător Acest lucru se face exact în același mod ca și în cazul exilului Permiteți-vă să știți intuitiv când să puneți această întrebare Dacă un fundaș încearcă din răsputeri să vă împiedice să repetați o accidentare veche, îl puteți întreba direct despre accidentare De exemplu, lucrezi cu un avocat care încearcă să calmeze și să liniștească pe oricine ridică vocea sau devine furios Să-i spunem Păstratorul Păcii Îl întrebi pe Făcător de Păci care crede că este cel mai rău lucru care se va întâmpla dacă încetează să mai încerce să calmeze oamenii Spune că îi este teamă că vor începe să țipe la tine și, poate, chiar să folosească forța Îți poți cere Făcătorului Păcii să-ți arate o imagine sau o amintire a ceva ce s-a întâmplat când erai mic și care l-a făcut atât de frică Probabil că îți va arăta o amintire în care ai fost țipat sau abuzat fizic Asistând la această amintire (cum este descrisă mai sus), veți ajunge în mod natural la un exil care a experimentat manifestări de furie și violență Apoi puteți vedea exilul, a cărui experiență a acestui incident va fi diferită de cea a protectorului Când are loc un astfel de eveniment traumatizant, atât exilul, cât și protectorul au o amintire despre el, deși una diferită, și fiecare te poate conduce la incidentul inițial Christine își întâlnește exilații Să vedem cum, în următorul fragment din sesiunea Fetițelor, originile copilărești ale problemei sunt puse la dispoziția Christinei Acesta este un exil, singur în întuneric Până acum, Christine s-a separat de ea și este gata să se întâlnească Jay: Ce vrea să-ți spună? Kristin: A fost foarte greu pentru ea și a trebuit să facă totul singură E foarte speriată, nu știe ce se întâmplă Nu era nimeni prin preajmă Pe baza timpului scurs folosit de Christine, Fetița se află deja într-un cadru copilăresc și Christine este conștientă de acest lucru Dar încă nu știm exact ce s-a întâmplat atunci și ar fi util să știm K: Vreau să o întreb în ce situație se afla D: Sună bine K: Îmi văd mintea sărind și spun că s-a întâmplat în spital când eram copil, dar nu sunt sigur Vreau să-mi spună ea însăși Christine avea o bănuială teoretică despre originile copilărești ale fricii de exil, dar pentru a fi sigură că era adevărat, va trebui să obțină aceste informații direct de la ea Așa că ea îi pune o întrebare De asemenea, face posibilă continuarea lucrului într-un mod plin de viață și personal D: Bine K: Ea îmi spune că e întuneric în jur, luminile sunt stinse Și nimeni nu o iubește Nu este nimeni în jur, ceea ce înseamnă că nimeni nu o iubește Nu este nimeni care să aibă grijă de ea Este o experiență din copilărie care a creat o povară de frică și panică și convingerea că nimeni nu o iubește K: Și în numele lui "eu", de îndată ce aud asta, vreau să o îmbrățișez Vreau să o pun în genunchi D: Fă-o Christine are o minunată dorință spontană de a o consola pe fetiță, ceea ce le întărește legătura K: Mă uimește că nu există tensiune în corpul ei mic Este un corp moale, fără apărare Dar există o greutate în inima ei, o povară pe care o poartă Da, această greutate în inima ei este asociată cu un sentiment de deznădejde, cu sentimentul că nimic nu poate fi corectat Și ea trebuie să poarte singură această povară, pentru că nu este nimeni în jur (Pauză ) Iată-l Acum văd firul Când nu este nimeni în preajmă care să o ia în brațe, apare un spasm, un blocaj, o barieră Constant disponibilitatea de a se apăra la nivel celular Și această greutate în inimă nu a apărut imediat Acesta nu este rezultatul unui singur eveniment, se cam rupe în bucăți Această greutate este asociată cu incapacitatea de a schimba ceva Aceasta este o amintire generalizată care simbolizează multe dintre evenimentele care au avut loc în prima copilărie a lui Christine, când avea nevoie de confort și sprijin, dar nu era nimeni prin preajmă Apoi această parte a suportat povara greutății și a impotenței D: Și ce s-a simțit la nivel celular, ce a fost? K: Vigilență, vigilență, disponibilitate de a se apăra și de a se închide de lume Pare o protecție Se simte fizic, ca un cârlig pe țesătură (Pauză ) K: Acum mă simt speriată, de parcă ar fi singură în întuneric Acest sentiment este mai vechi Am o memorie anume Ea își mișcă brațele și picioarele Cineva ar trebui să vină la ea și să o ia în brațe, dar nimeni nu vine Această amintire vine din partea tânără, exilul pe care îl numesc Copilul K: Acum am o amintire vagă despre cineva care se legăna într-un pătuț care făcea o bufnitură Și de parcă ar încerca să ajungă undeva pentru a fi luată, dar nu vine nimeni Această memorie este atât implicită, cât și generalizată; este vag si probabil reprezinta toate astfel de incidente in care nu a fost ingrijita D: Are nevoie cu disperare să fie ridicată, dar nu vine nimeni Kristin a devenit un observator al momentelor importante ale acestor amintiri și poate trece la următoarea etapă a terapiei MSC MELANIE VEDĂ LA RUSINEA EXILULUI Această transcriere arată mai detaliat cum să devii un observator al exilului Melanie a trecut deja prin mai multe sesiuni CCA în care s-a legat de un exil profund rușinat Ea are deja permisiunea protectorului ei de a lucra cu Exilul Rușinat, așa că putem începe Jay: Concentrează-te pe Exilul Rușinat și spune-mi când o simți Melanie: Am luat legătura cu Exilul Rușinat Este o floarea soarelui care se uită în jos la pământ D: Și cum te simți în legătură cu această parte? M: Nu știu dacă simt ceva, dar am dorința de a-i oferi sprijin Înțeleg că exilatul este puțin jenat că vrem să-i cunoaștem trecutul D: Invită-o să-ți spună sau să-ți arate în detaliu ce simte și roagă-i să nu te copleșească, ca să o poți susține din starea de "eu" Aici verific să văd dacă Melanie este în starea "eu", fiind respectuoasă față de acest exil, și cer să se ia măsuri de precauție pentru a evita contopirea cu exilul M: Ea este într-o disperare cronică Această disperare este mereu cu ea, ca o fundătură Acesta este un vid, un nimic, un vid Parcă cazi și cazi, dar nu lovești fundul Și acum îmi arată cum a trăit în mod constant acest sentiment în copilărie Aceasta este o gaură neagră în care a căzut și nu a mai rămas nimic din ea, doar o gaură neagră În timpul cunoașterii Melaniei cu exilul, apare spontan o amintire generalizată a copilăriei M: Îmi amintesc momentul în care am simțit această gaură neagră, spațiul neantului Nu avea nicio semnificație, indiferent, nimic cu care să se conecteze D: Întrebați-o cum se simte în acest loc M: Nu poate să-mi spună Este un loc atât de groaznic și atât de absurd încât Ea se simte moartă acolo D: Deci există două sentimente - groază și sentimentul de a fi mort Merită menționat sentimentele indicate de exil M: Da, așa este Sunt trist pentru ca nu mi-am dat seama inainte E destul de grav, e foarte greu Nu gasesc cuvintele D: Spune-i că înțelegi cât de greu este Întrucât Melanie înțelege sentimentele exilului, am nevoie ca ea să o anunțe, ceea ce le va întări legătura M: Ea spune: "Si ce? Înțelegi asta, și ce?" D: Și-a pierdut speranța? Exilații vor de obicei să fie auziți și înțeleși, așa că văzând că acest exil pare să nu manifeste deloc interes, presupun că și-a pierdut speranța că situația ei poate fi cumva îmbunătățită M: Da De asemenea, se simte neputincioasă Da "Am împărtășit asta cu tine și ți-am împărtășit nimicul meu interior " Da, poate că și-a pierdut speranța Ea se gândește: "N-are rost să încerci să explic " D: Spune-i că dacă va continua să lucreze cu noi, o vom ajuta să scape de aceste sentimente Spun asta pentru ca exilatul să creadă că se poate simți mai bine Datorită acestui lucru, ea nu ne va pune piedici în cale M: Ei bine, i-am spus asta Ea nu protestează, dar nu are nicio așteptare D: Nu ar trebui să le aibă Este în regulă Părțile nu trebuie să creadă în ceea ce putem face; ar trebui să ne permită doar să ne continuăm munca M: Ea spune că are multe amintiri în care părinții ei nu au iertat-o Dacă am făcut o greșeală sau am făcut ceva greșit, am continuat să fiu pedepsit din nou și din nou pentru aceeași greșeală Pare a fi un scenariu, un scenariu durabil D: Cere-i să arate cum au pedepsit-o părinții ei M: Văd un caz în care am vărsat ceva și chiar au țipat la mine Era foarte speriată și se simțea vinovată D: Deci chiar a speriat-o M: Da Și a simțit că ceva nu era cu adevărat în neregulă cu ea (Pauză ) Acum îmi arată un incident care s-a întâmplat puțin mai târziu, când au venit oaspeții și tatăl meu le-a spus despre cum am vărsat ceva Oh, pare chiar pe rochia ta Și s-a făcut de râs de mine și toată lumea a râs de mine Tatăl Melaniei îi face o farsă exilului ei Rușinat D: Oh Și cum se simte ea în această situație? M: Umilit Ea vrea doar să dispară (Pauză ) Și este cumva subînțeles că ea nu este doar stângace, ci și cam murdară, cred Cel puțin asta simțea ea D: Este groaznic M: Și au continuat să o facă iar și iar, spunând aceeași poveste unor oameni diferiți, de parcă umilința ei constantă i-ar amuza cu adevărat D: Întrebați-o acum cum s-a simțit când a fost pedepsită așa din nou și din nou M: De parcă ea ar fi o completă non-entitate Aceasta este cea mai exactă descriere Este impresionant Christine a ajuns în centrul experienței exilului D: Da Află dacă ți-a arătat tot ce și-a dorit sau dacă ar vrea să-ți spună altceva M: E foarte supărată D: Lasă-o să-ți comunice furia în orice fel îi place M: Ea țipă și țipă la ei D: Da (Pauză ) Exilații trebuie să poată exprima furia ca și alte sentimente Adesea, ei nu au putut să simtă sau să manifeste acest lucru în momentul în care au fost traumatizați, iar oportunitatea de a face acest lucru acum le va aduce satisfacție D: Mai e ceva mai vrea să-ți spună? M: Se pare că asta este (Pauză ) Sunt foarte trist D: Asta înseamnă că experimentezi tristețea ei sau empatizezi cu ea? M: O simpatizez foarte mult, pentru că am auzit pentru prima dată despre această "nesemnificație totală" Chiar și o "bucătă de rahat" - ar fi cel puțin ceva, dar a te simți ca o totală neființă este cu adevărat groaznic Am auzit acel mesaj tare și clar D: Lasă-o să-ți simtă empatia (Pauză ) Acum că Fetița i-a arătat Melaniei tot ce are nevoie, este important ca Melanie să-i exprime simpatia față de ea Acest lucru le va întări legătura D: Și află dacă știe că empatizezi cu ea M: Ea știe că am auzit-o Se bucură că în sfârșit am auzit-o A fost testul final pentru a stabili dacă exilatul a înțeles că nevoile ei emoționale erau simpatizate Acum că înțelege acest lucru, Melanie poate trece la următorii pași terapeutici din SCD, care sunt tratați în capitolele și EXERCIȚIU RECOMANDARE LA AMINTIRI DIN COPIERIE Conduceți o sesiune care vizează accesarea și observarea memoriei copilăriei Dacă este posibil, începeți cu acel exil cu care aveți deja voie să lucrați și pe care l-ați întâlnit deja într-o oarecare măsură Dacă nu există un astfel de exil, începeți cu apărătorul, treceți prin toate etapele de a-l cunoaște, identificați exilul aflat în grija lui și cunoașteți exilul Apoi mergeți la sursele durerii ei din copilărie și observați-le așa cum ați învățat în acest capitol Exil în Sentimente și credințe ale exilului Ce s-a întâmplat în copilărie? Ce a trebuit să simtă exilatul? Ce părere ai despre exilul acum? Exilul simte că înțelegeți gravitatea acestor experiențe? IN CELE DIN URMA În acest capitol, ați învățat cum să accesați memoria copilăriei care a devenit baza poverii exilului Înțelegi ce este o povară și că poți accesa diferite tipuri de amintiri Înțelegeți cum să observați evenimentele din copilărie și sentimentele exilului, care este pasul în procesul terapeutic al RCC Recunoașteți beneficiile de a fi spectator/observator și știți cum să vă asigurați că exilul se simte auzit Aceasta deschide calea pentru prima acțiune de vindecare deschisă, discutată în capitolul următor Capitolul ÎNGRIJIREA COPILULUI INTERIOR Acest capitol și următorul capitol se ocupă direct de vindecarea exilaților, așa că haideți să vedem ce înseamnă de fapt vindecarea Părți din noi sunt împovărate de experiențe dureroase sau traumatice din copilărie pe care nu le puteam procesa în acel moment Nu putem schimba aceste evenimente; s-au întâmplat deja Cu toate acestea, putem schimba efectul pe care îl au asupra noastră Nu evenimentele în sine determină modul în care ne simțim și ne comportăm la vârsta adultă, ci sedimentul de la aceste evenimente în psihicul nostru, care în CCA este numit o povară Problemele tale actuale sunt legate de modul în care psihicul tău a fost structurat de experiențele tale din copilărie și de ce convingeri, cleme musculare și sentimente a dobândit Deci, dacă nu poți schimba trecutul, poți schimba modul în care trecutul este reprezentat în mintea ta Aceasta este ceea ce eu numesc vindecare Terapia BCC folosește termenul de exil pentru a se referi la ceea ce este adesea numit copilul interior Cu toate acestea, oamenii vorbesc adesea despre copilul interior ca și cum ar fi unul singur În WCC, există multe părți interioare ale copiilor, sau exilați, și fiecare dintre ele poartă propria sa povară Fiecare exilat trebuie tratat individual, deoarece are propriile sentimente, amintiri și poveri Asistând la durerea exilului în modul arătat în capitolul anterior, puteți trece la a cincea etapă a terapiei a procesului CCA, reparenting, iar al șaselea pas, eliberarea exilului din situația traumatică Ambii pași sunt tratați în acest capitol PASUL REPARENTAREA EXILULUI Experiența inițială dureroasă a "Eului" exilat poate fi înlocuită cu o nouă experiență pozitivă În faza de observație, exilul ți-a arătat memoria lui Fie că a fost explicit, implicit sau generalizat, distinct sau vag, exilul ți-a arătat o anumită situație sau atitudine din trecut, în care și-a asumat durere și convingeri negative Dacă ți-a arătat mai multe amintiri legate, lasă-l pe exilat să aleagă una dintre ele pentru reparenting și urmărire Iată cum poți reface un exilat: imaginează-ți mental că ești cu exilul în situația inițială a copilăriei De exemplu, dacă îți amintești o mamă care glumește despre cum o ajuți în bucătărie, imaginează-te în acea bucătărie cu acea parte copilărească și cu mama ta Asigurați-vă că intrați în situația ca "Eu", cu toate cunoștințele și abilitățile unui adult, completate de calitățile lui "Eu" - compasiune și calm Tratează-l pe exilat așa cum și-ar dori el în acel moment Poate că are nevoie de înțelegere, îngrijire, sprijin, aprobare, protecție împotriva agresiunii, inspirație sau dragoste Simte ce are nevoie in aceasta situatie de la tine pentru a vindeca si corecta situatia De exemplu, pentru a-i acorda atenție sau pentru a fi sigur că este bun - nu are nicio vină a lui în ceea ce s-a întâmplat Nu numai că poți simți ce are nevoie exilul de la tine, ci și să-l întrebi despre asta Din engleză, reparent este o tehnică în psihoterapie când clientul joacă rolul unui bun Parinte Interior, satisfacând nevoile Copilului său Interior - Notă pe Realizand ce are nevoie de la tine, ofera-i-l cu ajutorul imaginatiei, prin imagini, senzatii fizice, contact emotional si dialog cu el Din starea de "eu" sunteți capabil să desfășurați reparenting - să deveniți un părinte bun pentru exilat, care îi lipsește Este satisfăcător pentru amândoi, deoarece este atât de bine să aveți grijă și să păstrați în siguranță partea care are nevoie disperată de ea De asemenea, servește la întărirea legăturii dintre voi Procesul de reparenting formează noi conexiuni neuronale în creier, motiv pentru care psihicul și viața ta se pot schimba atât de dramatic Îi oferi acestui copil o nouă percepție asupra unui aspect al copilăriei tale, o experiență care vindecă sau înlocuiește vechiul De data aceasta tu ca "eu" satisfaci cele mai profunde nevoi ale copilului, ceea ce nu era cazul in situatia initiala Deși la prima vedere poate părea că pur și simplu inventezi un trecut diferit pentru tine, de fapt creezi o relație nouă, benefică cu exilul din prezent, demonstrând astfel că viața poate fi bună și fericită Exilul nu există în trecut; el este chiar aici în prezent El crede doar că se află încă în acea situație dureroasă din copilărie Prin urmare, formând o nouă experiență și o nouă relație cu ea, o apropii de realitatea momentului prezent Exilatul nu își imaginează doar cum este să ai părintele perfect Deveniți părintele perfect pentru el Când se întâmplă acest lucru, exilul se transformă Se simte diferit, iar percepția lui despre lume se schimbă și ea De exemplu, dacă exilul nu a fost îngrijit în copilărie, îl poți ține aproape de inimă și îi poți spune cât de mult îl iubești Dacă exilului îi este foame pentru că a fost hrănit cu biberonul la program și nu la cerere, îl poți legăna în brațe și îl poți alăpta Dacă i s-a dat vina pentru problemele de familie, poți explica că ceea ce s-a întâmplat nu a fost vina lui și că a fost bun Dacă s-a râs de tristețea lui, poți să-l lași să verse acele lacrimi pe care nu le-a plâns atunci Îi poți explica că tristețea este o reacție absolut firească reacție la situația în care se afla și nu este nimic în neregulă în a o trăi Dacă este lovit de tatăl său, poți interveni intrând în această situație și protejează exilul de prezența lui introiectată, astfel încât să se simtă în siguranță Dacă mama îl ignora, puteți intra în acest episod și vorbiți cu imaginea mamei, explicându-i că aceasta nu este modalitatea de a face acest lucru copilului De asemenea, îi poți spune exilului că ești cu adevărat interesat de el Dacă exilatul a trebuit să se comporte bine sau să realizeze multe pentru a fi apreciat de părinți, îi poți spune că nu trebuie să facă nimic pentru tine Îl iubești așa cum este Dacă părinții tăi nu au avut niciodată timp să-l asculte cu adevărat, îți poți face timp să-i asculți toate detaliile vieții Dacă a fost lăsat adesea singur, poți să-i devii prieten sau tovarăș de joacă și să te distrezi cu el Dacă nu a fost niciodată învățat cum funcționează lumea și nu a fost încurajat să-și dezvolte abilitățile, o poți face acum pentru el Dacă a trebuit să se simtă responsabil pentru sentimentele părinților săi, îi poți spune că nu este așa; erau adulți și el era copil Nu era treaba lui să aibă grijă de ei Dacă exilului îi este rușine de mânia, nevoile sau fanteziile sale sexuale, îi poți spune că aceste sentimente sunt naturale pentru un copil și că nu este nimic rău în a le avea Nu încercați să forțați exilul să se schimbe în niciun fel Nu-i cere să se simtă diferit sau să se gândească mai bine despre sine Aceasta va fi o consecință naturală a reparenting-ului pe care îl faceți Doar dă-i tot ce are nevoie și automat se va simți liber, fericit, apreciat, protejat și încrezător Dacă exilul dorește ceva de la tine în viitor (în următoarele săptămâni, de exemplu), asta este important, dar revino la asta mai târziu Nu ar trebui să pierzi contactul cu el chiar acum; are nevoie de tine pentru a-i satisface nevoile de bază Așa că asigură-te că afli ce vrea exilul de la tine chiar acum, ca să i-l poți oferi în timpul sesiunii DACĂ NU SUNTEȚI PREGĂTIT PENTRU REPARENTARE Reparenting nu poate fi falsificat Trebuie să-l iubești cu adevărat pe exilat, să ai grijă de el sau să-l respecți Ar trebui să te străduiești să-i oferi ceea ce are nevoie, cum ar fi o îmbrățișare sau cuvinte de încurajare Și puteți face acest lucru cu ușurință în starea "I" "Eul" răspunde în mod firesc nevoilor exilului cu sentimentul sau acțiunea necesară, întrucât "Eul" este un spațiu de empatie și iubire Dacă nu simți dorința de a-i oferi exilului ceea ce își dorește, asta înseamnă că ai intrat într-o fuziune cu protectorul și ai părăsit spațiul lui "Eu" Să vedem cum se poate întâmpla asta Poate că apărătorul care are avantajul vrea să mențină o distanță față de exil pentru că îi este frică de nevoile sau durerea lui În acest caz, convingeți această parte că vă aflați în starea de "eu" și suferința exilului nu vă va afecta Este posibil să fie nevoie să lucrați mai mult cu privire la separarea de exil (vezi pasul I din capitolul ) Sau poate ai un apărător care condamnă vulnerabilitatea exilului Explorează originile credinței părții că vulnerabilitatea este rea și cere-i să se dea deoparte Poate exista o parte care se îndoiește de capacitatea ta de a avea grijă de exil, pentru că tu, de exemplu, nu ai suficientă dragoste sau putere Explicați că Sinele este atât de mare și plin de iubire și resurse încât poate oferi tot ce are nevoie exilul Dacă protectorul se teme că nu știi să hrănești un sugar sau să ai grijă de un copil rănit, spune-i că vei afla doar acordându-te cu exilul Aceste temeri provin adesea din partea care se simte inadecvată Cereți acelei părți să facă un pas înapoi și să aveți încredere că "eu" pot face față oricăror provocări apar "Eu" știu mereu ce să fac Probabil că vei dori să explorezi originile părții tale inadecvate Protectorul se poate îngrijora că nevoile exilului sunt prea mari și nimeni nu le poate satisface Explicați că dumneavoastră (în starea "I") puteți face față unei nevoi de orice dimensiune Nevoile exilului par adesea copleșitoare, întrucât au rămas nesatisfăcute în copilărie și de atunci s-au acumulat, exacerbate de faptul că exilul a fost neglijat tot timpul Ar ascuți nevoile oricui De îndată ce începeți să satisfaceți nevoile acestei părți copilărești, claritatea lor se va diminua rapid și procesul în sine va curge mai ușor Poate că există o parte din tine căreia se teme că va dura mult timp pentru a satisface nevoile exilului și ești deja încărcat Îi poți explica că acest proces nu durează atâta timp cât ai grijă de un copil adevărat viu Copilul interior este destul de ușor de satisfăcut, cu puțină atenție în fiecare zi, nu durează prea mult Odată ce ai liniștit părțile cu probleme și s-au retras, poți continua procesul de refacere a exilului din starea "eu" RELUCRAREA SITUATIEI Uneori, un exilat are nevoie de tine pentru a schimba ceva într-o situație reală în copilărie Aceasta va scrie noua experiență peste vechea memorie și va repara pagubele făcute exilului De exemplu, un exilat vrea să-l protejezi de un părinte agresiv Dacă acesta este ceea ce își dorește, atunci oferiți-i protecție și refaceți situația în imaginația dvs astfel încât să excludeți răul Imaginați-vă un curs diferit al evenimentelor Dacă este necesar, poți deveni atât de mare și puternic încât până și cel mai puternic părinte poate fi oprit Dacă exilatul vrea să vorbești cu părinții tăi și să-i explici că nu ar trebui să-l trateze atât de rău, fă-o Le poți spune cum să-l gestioneze și de ce este important pentru el Apoi imaginează-ți că te ascultă cu atenție și, după ce ascultă, realizează că acțiunile lor le-au adus rău și decid să facă lucrurile altfel pentru că îi doresc bine Dacă exilul vrea să-l bate pe părinte sau chiar să-l distrugi, fă-i voia Deși în mod natural nu vrem să acționăm așa în lumea reală, uneori fanteziile violente pot ajuta exilul să se simtă mai puternic și mai în siguranță Oricare ar fi dorința exilului, sarcina ta este să o îndeplinești Poate fi necesar să schimbați incidentul sau să-l reluați în așa fel încât ceea ce se întâmplă să răspundă nevoilor exilului, să fie vindecator pentru el Asta nu înseamnă că vei uita incidentul propriu-zis, ci doar că psihicul tău va fi restructurat astfel încât noua experiență să aibă un efect predominant asupra sentimentelor și comportamentului tău în prezent Uneori, aceste schimbări sunt greu de vizualizat De exemplu, să presupunem că vorbiți cu o figură paternă despre cum ar trebui tratat un exilat, dar nu vă puteți imagina reacția lui pozitivă, deoarece nu aveți o experiență reală a unui astfel de comportament Iată cum să o faci: imaginează-ți tatăl într-un mod care ar răspunde într-un mod vindecător Există diverse opțiuni Una dintre ele este să vezi o versiune sănătoasă a tatălui tău, să-ți imaginezi cum s-ar comporta dacă nu ar avea probleme psihologice Sau îți poți imagina esența tatălui tău - esența lui spirituală, "eu" Dacă nu vă puteți imagina asta, atunci imaginați-vă un tată ideal care îl înlocuiește pe cel adevărat Creați un tată care să posede pe deplin calitățile și sentimentele necesare pentru a răspunde în mod adecvat la exil Atunci vorbește cu acest tată și spune-i cum să se descurce cu exilul După ce a reacționat adecvat, el va ajuta exilul să se vindece Permiteți-vă să reluați vechea situație, astfel încât să aibă un nou final Permiteți exilului să simtă această nouă relație de vindecare cu tatăl său Acest lucru va pregăti scena pentru noi "amintiri", noi căi neuronale care eliberează exilul de povara trecutului și vă permit să vă simțiți mai bine în prezent Până acum am tot vorbit despre situația inițială din copilărie care implică părintele sau părinții Cu toate acestea, poate fi asociat și cu fratele sau sora dvs , cu întreaga familie, cu o mătușă, un unchi sau bunic Poate include chiar și bătăuși la locul de joacă Situația de pornire ar putea fi o situație din viața ta de adult în care ai experimentat o traumă emoțională Nu contează cine a fost în situație sau unde s-a întâmplat, principiile rămân aceleași Acționează în modul în care exilul trebuie să schimbe situația în bine Lasă-l să se rezolve în așa fel încât să se formeze o nouă amintire care vindecă și eliberează exilul ACCEPTAREA REPARENTĂRII DVS Când îi oferi exilului ceea ce are nevoie, asigură-te că acceptă această îngrijire părintească din partea ta De exemplu, simte că îți pasă de el? Își permite să fie obiectul iubirii și al afecțiunii? Dacă vorbești despre cât de mult îl apreciezi, se simte apreciat? Dacă nu, există trei motive posibile Exilul poate fi atât de cufundat în relația lor din copilărie încât nici măcar să nu fie conștienți de prezența ta Tocmai s-a pierdut în trecut Așa că mai întâi întreabă-l pe exilat dacă știe despre tine Dacă nu, apropie-te, atinge-i umărul pentru a-i atrage atenția și roagă-l să devină conștient de prezența ta Pentru unii exilați, aceasta poate fi o schimbare semnificativă, deoarece până atunci au fost izolați în propriile lor mici lumi; poate nici măcar neștiind că există altcineva Dă-i exilului atât timp cât are nevoie pentru a te observa Dacă îi vezi imaginea mentală, rămâi cu el până când se întoarce cu fața ta și îți acordă atenție și la ceea ce îi oferi Dacă simțiți exilul fizic, deveniți unul pentru un timp Din acest spațiu îndreaptă-ți atenția înapoi spre "eu" astfel încât tu (ca exilat) să poți accepta ceea ce "eu" îți dă Unii exilați le este greu să accepte îngrijirea părintească pentru că nu au încredere în nimeni Poate că exilul nu a mai avut până acum un adult în care să aibă încredere, nu îi este ușor să aibă încredere în tine Dacă acesta este cazul, investigați originile neîncrederii exilului și simpatizați cu problema lui de încredere De asemenea, este important să petreci ceva timp cu exilatul fără să te aștepți să aibă încredere în tine imediat; Treptat, cu timpul, va învăța să o facă Uneori, un exilat nu poate accepta grija ta părintească, deoarece este prea fixat să-și dorească ceea ce are nevoie de la un părinte adevărat, și nu de la tine Ar vrea să-și reaprindă într-un fel relația cu mama sau cu tatăl său, sperând că de data aceasta totul va fi bine Sau chiar trebuie să fie reparentat de o formă de părinte, dar dintr-un motiv oarecare nu vă potriviți În special, acest lucru se întâmplă atunci când un exilat are nevoie de îngrijirea unei mame Fiind complet concentrat asupra ei, el este incapabil să accepte ceea ce are nevoie de la tine, mai ales dacă ești bărbat În acest caz, imaginați-vă o versiune ideală a părintelui sau un părinte ideal care are toate calitățile de care are nevoie un exilat, așa cum este descris mai sus în secțiunea "Reelaborarea situației" De exemplu, puteți crea o imagine a figurii mamei grijulii ideale și o puteți lăsa să aibă grijă de exil cu dragoste Odată ce ați rezolvat problemele care împiedică exilul să vă accepte reparenting-ul, petreceți ceva timp în spațiul Sinelui, cufundându-vă în sentimentul de a avea grijă de exilat Simțiți, de exemplu, iubire, sprijin sau empatie și, în special, cum se simt la nivel corporal Acest lucru vă va întări în această experiență și o va face mai personală Poți simți compasiunea ca căldură din inimă, iar dorința de a sprijini exilul ca soliditatea pelvisului sau puterea mâinilor Permiteți exilului să se bucure de toate sentimentele pozitive pe care le-a primit în timpul reparentingului și să le simtă fizic El poate simți ușurința și elasticitatea pasului sau tandrețea în inima lui De asemenea, își poate simți corpul relaxat complet, pentru că acum, pentru prima dată în viață, se simte în siguranță KRISTINE REPARENTING COPILUL Iată o transcriere a reparentării de către Christine a exilului, Copilul Am văzut deja textul integral al stenogramei în capitolul O altă parte copilărească, Fetița prezentă acolo, va apărea în această transcriere Amândoi se simțeau speriați și abandonați, iar Fetița se simțea grea și fără speranță Jay: Concentrează-te pe Copil și transportă-te într-un loc în care ea este singură Află ce are nevoie de la tine Kristin: Vrea să o iau în brațe D: Bine, fă-o K: Plânge mai tare și apoi se lipește de mine Acestea- O mângâi în spatele urechilor, iar ea se lipește strâns de mine Îi văd capul fără păr E foarte mică și nu are mult păr, doar puf moale D: Simte că ești aproape? Pun această întrebare pentru a mă asigura că Copilul acceptă îngrijirea părintească pe care i-o oferă Christine K: Destul de clar D: Cum reactioneaza ea? K: Se relaxează și se oprește din plâns Ea mă simte, naho a sustine Și acum are un mic burp Știi, se întâmplă când un copil țipă, parcă un mic tremur trece prin corp Îi curge pe spate Evident, Copilul acceptă îngrijirea părintească a lui Christine K: Ei bine, nu știu dacă este corect sau nu, dar acum Fetița ușoară, care are inima grea, vrea să țină Copilul Și am lăsat-o să o facă D: Bine K: E atât de drăguț! Totul este concentrat pe acest joc frumos Și simt atât de multă dragoste Nu numai că simt dragoste pentru bebeluși, dar ei se scaldă în dragoste Ambele sunt complet relaxate (Opinează ) Fetița a început să participe și la reparenting Uneori se întâmplă ca părțile să vrea să aibă grijă una de alta Și în procesul de terapie, Fetița părea să contribuie la vindecare; a luat dragoste și a dat-o Doar minunat! PASUL ELIBERAREA EXILULUI DIN SITUAȚIA TRAUMATICĂ Una dintre nevoile exilului poate fi nevoia de a fi eliberat dintr-o situație din copilărie, mai ales dacă sunt abuzați, se simt puternic amenințați sau se simt prinși Acesta este un pas suplimentar și nu este întotdeauna necesar Exilatul s-ar putea să nu-și dea seama singur, așa că, dacă este cazul, întreabă dacă are nevoie de ajutor Întrebați dacă dorește să fie luat de acolo și mutat într-un loc sigur și confortabil, unde va fi alături de dumneavoastră Dacă vrea, încearcă să-l ajuți Îl poți muta într-un loc liniștit și sigur în viața ta actuală, cum ar fi o cameră din casa ta Pentru a desemna această etapă, autorul folosește termenul de recuperare - restaurare, revenire la starea anterioară - Notă pe Îl poți plasa în corpul tău - de exemplu, lângă inimă Îl poți duce într-un loc imaginar unde se simte în siguranță, îngrijit, apreciat, ascultat sau alte nevoi satisfăcute Poate că vrea să se joace lângă mare sau să meargă la o poiană de lângă un pârâu Ar trebui să fie o situație în care tu sau chiar alte persoane îi vei oferi sprijinul necesar De exemplu, un exilat ar dori ca un grup de copii să o accepte în jocurile lor Dacă exilul este gata să fie eliberat din situația copilărească, lăsați-l să decidă unde ar vrea să meargă și să-l ducă acolo De asemenea, puteți întreba dacă alte părți doresc să meargă acolo (Unele părți vor fi conștiente de sesiunea în curs ) Odată ajuns într-un loc nou, oferiți-i sprijinul de care are nevoie și lăsați-l să se bucure de siguranță și libertate Oferă-i suficient timp să se distreze în noul său mediu și să se conecteze cu tine sau cu alți oameni în orice fel îi place Verificați dacă acceptă aceste schimbări și experimentează emoții pozitive din cauza lor Chiar și după ce au fost eliberați, exilații se tem uneori că vor fi forțați să se întoarcă la situația lor anterioară, terifiantă, din care nu au putut ieși în copilărie Deși le poate plăcea locul în care au fost transferați, unii dintre ei nu cred că acest lucru este pentru totdeauna, pentru că sunt atât de obișnuiți cu vechea situație Prin urmare, este util să-l asiguri pe exilat că nu va trebui niciodată să se întoarcă în acest loc neplăcut și că poate rămâne cu tine pentru totdeauna într-un loc nou Acest lucru este foarte liniștitor și liniștitor pentru el Deși poate părea că salvarea este doar o altă modalitate de a pretinde că incidentul inițial nu s-a întâmplat niciodată, amintiți-vă că exilul nu este cu adevărat în trecut; doar crede că este acolo De fapt, există în prezent, la fel ca toate părțile tale Prin urmare, salvând exilul, îl apropii astfel de realitatea prezentului Dacă exilatul nu vrea să fie eliberat, probabil că nu este necesar Acesta nu este un element obligatoriu Oricât de ciudat ar suna, uneori exilatul nu vrea să fie salvat pentru că este legat de o situație dureroasă din copilărie Pot exista și alte motive Poate că îi este frică să nu-și piardă părinții dacă părăsește această situație În acest caz, explică-i că ești gata să iei cu tine orice aspecte parentale de care are nevoie, lăsând ceea ce nu este necesar în trecut Și asigură-l că nu va deveni orfan - vei fi părintele lui Poate că se simte responsabil pentru fratele său mai mic În acest caz, îl poți lua și cu tine Poate că simte că fără el familia se va destrăma Aceasta este o povară în sine, așa că probabil va fi necesar să revenim la pasul anterior și să vedem amintirile în care i s-a spus că este responsabil de familie Apoi, eliberat de această credință, el însuși va dori să plece de acolo Uneori este util să salvezi un exilat pentru o perioadă Când încheiați o sesiune în care nu ați fost observator sau repărțit, nu mai doriți să lăsați exilul în acea situație copilărească îngrozitoare și îngrozitoare Chiar dacă nu ai pregătit pe deplin terenul pentru lansarea finală, îl poți elibera temporar Întreabă-l pe exilat dacă ar dori să meargă într-un loc sigur unde s-ar afla până la următoarea ta sesiune Apoi îl vei readuce în situația copilului pentru a finaliza observarea și reparenting După aceea, exilul va fi complet eliberat EXILUL CONTROLEAZĂ CE SE ÎNTÂMPLĂ De remarcat faptul că atât parent, cât și eliberarea exilului, suntem întotdeauna interesați de nevoile sau dorințele lui Acest lucru ne ajută să înțelegem cum să implementăm reparenting sau eliberarea exilului de situatia traumatica Nu trebuie să presupui că știi mai bine decât exilul de ce are nevoie Îi poți oferi opțiuni pe care el însuși nu le-ar fi ghicit, dar nu ar trebui să iei o decizie pentru el fără a-i obține părerea El știe mai bine, iar dorințele lui pot fi o descoperire uimitoare pentru tine Exilatul poate determina mai precis decât tine ceea ce va fi cel mai tămăduitor pentru el În plus, este extrem de benefic pentru exilat să controleze ceea ce i se întâmplă, întrucât în situația originară din copilărie totul era invers Privat de drepturi de autor, fără capacitatea de a influența modul în care este tratat, în ciuda suferinței considerabile Prin urmare, cei mai mulți exilați se simt neputincioși și neputincioși Acum poți da exilului controlul situației Acest lucru îl va face mai puternic și îl va ajuta să se simtă în siguranță MELANIE SI REPARENTAREA EXILULUI RUSINAT Această transcriere arată modul în care un exilat este reparentat și eliberat dintr-o situație traumatică, folosind exemplul Melanie Exilul Rușinat din capitolul anterior Aceasta este partea copilărească de care și-au făcut mișto părinții în fața prietenilor Până în acest moment, Melanie văzuse deja aceste episoade Jay: Bine Mi-aș dori să fii în situația aceea de copil în care ea este pedepsită iar și iar și se simte ca un nemernic Vezi ce crede ea că o va face să se simtă mai bine sau ar duce la un rezultat diferit Melanie: E foarte ciudat Ea spune că are nevoie de libertate Încerc să înțeleg ce înseamnă asta D: Poți să o întrebi ce îi poți da pentru a o face liberă M: Ei bine, când era tratată așa, trebuia să se protejeze de aceste incidente, dar se întâmplau în fiecare zi D: Văd două opțiuni Una este ca tu să o protejezi și să nu-i lași părinții să o pedepsească, iar cealaltă este ca tu să o scoți de acolo M: Are nevoie de amândouă D: Bine Să începem cu protecție Cum și-ar dori să fie protejată de tatăl ei care și-a luat joc de ea în fața altor oameni? M: Păi Probabil ca să o susțin, i-am ordonat să nu mai facă asta De fapt, vrea să-i explic că el este crud și o umilește D: Fă-o Sunt bine D: Cum reactioneaza? M: Este foarte surprins Nu prea vrea să o rănească El este de acord să nu o mai facă Melanie îl protejează pe Exilul Rușinat de tatăl ei Acest tip de sprijin parental protejează exilul transformând situația Asigurați-vă că este de acord să nu mai facă asta niciodată M: (Pauză ) Da El este de acord cu asta Deși nu prea înțelege de ce Nu înțelege cât de mult a rănit-o D: Are nevoie ca el să înțeleagă cu adevărat asta, sau ar prefera să o scoți de acolo, chiar acum? M: Exact asta vrea să o scot de acolo Întotdeauna este mai bine să întrebi ce vrea exilatul pentru a putea controla ce se întâmplă D: Bine Hai să o facem O poți duce undeva în viața ta actuală, în corpul tău sau oriunde se simte confortabil și în siguranță M: Experimentăm cu corpul, încercând să ne dăm seama cum să-l purtăm cel mai bine - pe spate sau pe mâini Mi se pare că l-aș putea purta pe spate, între omoplați Ar fi convenabil și m-aș mișca mai repede Ar fi o cale atât de protecție, cât și de evadare D: Pune-o acolo și vezi dacă îi place M: E puțin incomod Și nu pare să funcționeze D: Atunci vezi ce funcționează Cred că Melanie a luat ideea de a aduce exilul în corpul ei prea literal Exilul nu trebuie purtat ca un copil adevărat M: Alergăm prin pădure Melanie trece într-un loc imaginar și pare să funcționeze D: Și cum se simte acolo? M: Se simte liberă D: Cum te simti fizic? Melanie își transportă Exilul Rușinat în pădure M: Se simte ușoară, energică și veselă D: Grozav Află dacă vrea altceva de la tine sau dacă asta este suficient pentru moment M: Vrea o garanție că va rămâne liberă D: Este suficient ca ea să fie cu tine în pădure sau are nevoie de altceva? Acest tip de asigurare poate veni doar cu timpul, așa că mă uit să văd dacă Melanie mai are ceva de oferit în această sesiune M: Îi place să se distreze și să râdă Ea vrea mai multă distracție Nu sunt sigur că pot râde acum Ea crede că este destul de amuzant că a ieșit de acolo D: O amuză? M: Da Ea crede că e amuzant "Ha ha Am fugit de acolo" D: E fericită acum? M: Da EXERCIȚIU REPARENTAREA SI ELIBERAREA EXILULUI DIN O SITUATIE TRAUMATICA Conduceți o ședință în care veți arăta grija părintească față de exilat și îl veți scoate dintr-o situație dificilă Dacă este posibil, începeți cu un exil cu care ați lucrat deja într-o anumită măsură Dacă nu există un astfel de exil, începeți cu protectorul: cunoaște-l, obține-i permisiunea de a lucra cu exilul și fii martor la o amintire din copilărie Apoi refaceți exilul în modurile prezentate în acest capitol și scoateți-l din această situație dacă este necesar Utilizați nota de mai jos (împreună cu notele și ) pentru a vă ghida prin această sesiune Exil în Ce s-a întâmplat în copilărie Cum s-a simțit exilul? Ce fel de sprijin parental i-ai oferit exilului Dacă exilul trebuia eliberat dintr-o situație traumatizantă, unde l-ai dus? Pe pagina următoare este Sinopsis , care este un rezumat al pașilor în vindecarea exilului Este conceput pentru a vă ghida în timp ce lucrați asupra dvs , fie singur, fie cu un partener Recomand să-l folosiți în practică împreună cu notele și REZUMAT VINDECAREA EXILULUI Abordarea originilor problemei în copilărie Cereți exilului să vă arate o imagine sau o amintire a momentului în care a început să se simtă astfel în copilărie Întreabă-l pe exilat cum l-a făcut să se simtă acest eveniment Asigurați-vă că piesa ți-a arătat tot ce a vrut După ce ai observat amintirile, află dacă exilatul crede că înțelegi gravitatea acestui eveniment Reparenting the Exil Intră (ca "eu") într-o situație copilărească și întreabă de ce are nevoie exilul pentru a-l vindeca sau a schimba ceea ce s-a întâmplat; apoi satisface mental această nevoie Verificați cum reacționează exilul la reparenting Dacă nu simte pentru tine sau nu-ți acceptă îngrijorarea, întreabă de ce și lucrează cu ea Eliberarea Exilului din Situația Traumatică Exilatul poate avea nevoie să părăsească situația copilărească și să se transporte într-un loc în care se simte confortabil și în siguranță O poți duce într-un loc din viața ta actuală, într-o anumită zonă a corpului sau într-un loc imaginar Descarcarea exilului Numiți povara (de sentimente dureroase sau credințe negative) pe care o poartă exilul Întreabă-l pe exilat dacă vrea să-și ia această povară și dacă este gata să o facă Dacă nu vrea să facă asta, întreabă-l ce se poate întâmpla cel mai rău dacă scapă de povară Calmează-i temerile Cum își poartă exilul povara: în trup sau pe trup? Cui sau ce ar vrea să-i dea povara lui? Lumină, apă, vânt, pământ, foc sau altceva? Odată ce povara este ridicată, observați ce calități sau sentimente pozitive are exilul Scutirea de la rolul protector Verificați dacă apărătorul știe despre transformarea exilului Dacă nu, prezentați exilul protectorului Aflați dacă apărătorul înțelege că rolul lui nu mai este necesar Apărătorul poate alege un nou rol în psihic CONTINUĂ SPRIJINEREA EXILULUI O sesiune de reparenting și eliberarea unui exilat dintr-o situație traumatică nu este de obicei suficientă pentru ca vindecarea completă să aibă loc Aceste activități sunt legate de construirea unei relații cu exilul, care este un aspect cheie al vindecării și transformării lor, iar aceste relații trebuie menținute după sesiune Acest lucru vă va întări legătura cu exilul și vă va ajuta să integrați această relație în psihicul și viața voastră La sfârșitul sesiunii, întreabă-l pe exilat ce vrea de la tine în următoarele câteva săptămâni Cel mai probabil, va răspunde că vrea să nu uitați de el și să continuați să păstrați legătura cu el Este foarte important Vizitează-l în fiecare zi în următoarele săptămâni Scrieți-vă un memento Dacă uiți, poate fi rău pentru toată munca bună pe care ai făcut-o De fiecare dată când vizitezi un exilat, reconectați-vă mai întâi cu el Cel mai bun mod de a face acest lucru este să vă amintiți cum ați configurat-o în timpul sesiunii Ai avut o imagine a unui exilat? Ai simțit-o fizic? Ai experimentat emoțiile lui? Amintiți-vă de acea imagine, senzație fizică sau sentiment care a reprezentat exilul data trecută Atunci află cum se simte acum Se mai simte conectat cu tine? Mai are un sentiment cald asociat cu grija ta părintească și salvarea dintr-o situație dificilă? Sau a alunecat înapoi în mizeria copilăriei? Poate că se întâmplă ceva în viața ta actuală care îl îngrijorează Luați câteva minute pentru a simți sentimentele exilului Apoi faceți reparenting ca în ultima sesiune Luați-l în brațe sau spuneți, de exemplu, că îl iubești Oferă-i tot ce are nevoie în acest moment Procesul de a vizita un exilat nu necesită mult timp De obicei durează câteva minute pe zi - cel mult cinci sau zece Acest lucru vă va ajuta să vă cunoașteți mai bine și să vă aprofundați relația El va simți treptat că îți pasă cu adevărat de el Acest lucru este valabil mai ales pentru exilații care au fost abandonați sau trădați când erau copii Cel mai mult le este frică să nu aibă încredere în cineva și să fie din nou abandonați, iar dacă uiți de ei, îi vei provoca din nou această rană O sesiune de reuniune nu este suficientă pentru a-i vindeca pe deplin Ei trebuie să știe că veți fi în permanență în contact cu ei în viitor Pe lângă vizitarea zilnică a exilului, trebuie să îi oferi și sprijin părintesc în acele momente în care unele evenimente din viața ta îl activează De asemenea, vă va întări legătura cu el și vă va grăbi recuperarea Iată un exercițiu care te ajută să faci asta ( \ EXERCIT REPARENTAREA EXILULUI ÎN MOD ÎN TIMP REAL Alegeți un exilat căruia i-ați oferit deja sprijinul părintesc Numele exilului Situația inițială a copiilor Ce fel de îngrijire părintească ați arătat Veți continua să refaceți exilul în timp real pe parcursul săptămânii viitoare A întelege când exilul este cel mai probabil să se activeze, răspunde la următoarele întrebări: Ce situații sau oameni activează de obicei exilul? Care dintre acestea s-ar putea întâmpla în următoarea săptămână? Stabiliți-vă un obiectiv - să urmăriți activarea acestei părți în aceste momente Există și alte modalități de a deveni conștienți de exil Ce senzații, gânduri sau sentimente corporale indică activarea acesteia? După ce urmăriți activarea exilului, acordați-vă timp pentru a vă acorda cu el și a afla despre sentimentele și nevoile sale Cel mai probabil, are nevoie de aceeași formă de sprijin parental pe care i-ai oferit-o mai devreme Acest lucru ușurează munca, deoarece știți deja de ce are nevoie Arătați grija părintească pentru exilul în momentul prezent Observați cum reacționează el la ea \ J IN CELE DIN URMA Ați învățat cum să oferi exilului sprijinul părintesc necesar pentru a corecta ceea ce s-a întâmplat în situația inițială a copilăriei Acesta este pasul în procesul terapeutic al RCC Uneori înseamnă transformarea unei situații, crearea unui rezultat alternativ V-ați dat seama cum să vă despărțiți de părțile care v-ar putea împiedica să faceți o reeducare bună De asemenea, știi să te asiguri că exilul acceptă ceea ce îi dai Mai mult, ai învățat să recunoști nevoia exilului de a fi dus din acea situație într-un loc sigur și știi cum să o faci Această eliberare a exilului din situația traumatică este pasul în procesul terapeutic Odată finalizați acești pași, sunteți gata să treceți la etapa finală de vindecare, eliberarea poverilor, care va fi discutată în capitolul următor Capitolul VINDECAREA COPILULUI RĂNIT În acest moment al procesului terapeutic al RCC, ați lucrat cu sursele de durere din copilărie ale exilului, devenind observatorul lor, oferind sprijin parental exilului și scoțându-l dintr-o situație dificilă (dacă este necesar) Următorul pas cheie, eliberarea lui, va fi tratat în acest capitol Povara nu este inerentă exilului de la naștere, așa că poate fi înlăturată În WCC, se crede că un anumit incident din copilărie nu creează exilul însuși, ci povara lui ORIGINEA PIEȚILOR ȘI ÎNCĂRCĂRILE LOR Acest lucru ridică întrebări fundamentale: de unde provin piesele? cum se creează povara? Să vedem ce se întâmplă în copilăria timpurie Când se nasc copiii, își arată calitățile naturale - bunătate, agresivitate, joacă, sensibilitate, calm, energie, sociabilitate Fiecare copil are propriul său set unic de calități care distinge în mod natural psihicul și corpul unui nou-născut de altul (Există și alte calități care se formează doar pe măsură ce copilul și, ulterior, adultul se dezvoltă - responsabilitatea, iubirea matură, înțelepciunea, creativitatea, rezistența etc ) În CCA, toate aceste calități pot fi reprezentate sub formă de părți Cu toate acestea, în stadiul inițial, piesele nu sunt împovărate cu o povară Pentru a crea o povară trebuie să apară un eveniment neplăcut care nu poate fi reciclat Prin urmare, aceste părți nu sunt nici exilați, nici protectori - sunt doar părți sănătoase Când apare un incident dureros sau traumatic în viața unui copil în creștere, acesta este de obicei experimentat de o anumită parte Ea rămâne blocată în ea, pentru că cel puțin cineva trebuie să experimenteze, în timp ce alte părți se feresc de această experiență De exemplu, să presupunem că ai întins constant mâna pentru îmbrățișările mamei tale, dar ea a fost distrasă și nu te-a observat Probabil că partea Iubitoare dorea atenție și ea era cea care trebuia să îndure aceste incidente și să-și asume povara resentimentelor Uneori, o parte se comportă ca un erou și trece în mod deliberat într-o experiență dureroasă și, ca să spunem așa, ia lovitura pentru întregul sistem De exemplu, dacă tatăl tău te bate, atunci partea nepolitică își poate asuma responsabilitatea Ea primește lovitura pentru a-l proteja pe "eu" de traume emoționale În tinerețe, ego-ul nu este încă pe deplin dezvoltat și nu are puterea și stabilitatea pentru a face față traumei Deci piesele ascund "eu" pentru a-l păstra în siguranță Ei îl țin în afara conștiinței, ca nu cumva experiența dureroasă să-l facă rău Astfel, "Eul" rămâne întreg și intact de-a lungul vieții, dar, din păcate, poate rămâne nemanifestat până la vârsta adultă și, prin urmare, poate fi dificil să stabilești contactul cu el Partea care trăiește evenimentul traumatic în loc de "eu" este, de asemenea, incapabilă să-i facă față și este rănită ca urmare Ea dobândește o povară, o experiență dureroasă sau o credință negativă care o va însoți până când se va vindeca În exemplul de mai sus, partea Iubitoare a simțit o ofensă atât de puternică încât nu a putut-o procesa și și-a asumat povara infracțiunii De atunci, partea Iubitoare nu poate fi recunoscută în ea; arata ca un exilat resentit Cu toate acestea, în spatele resentimentelor se află dragostea originală a rolului și, odată ce povara este îndepărtată prin terapie, adevărata sa natură este dezvăluită Până acum, am discutat părți care au fost traumatizate emoțional și au preluat povara emoțiilor negative Ei sunt, desigur, exilați Știm că există și protectori care încearcă să protejeze psihicul sensibil de durerea insuportabilă a acelor evenimente dureroase Povara lor nu este durerea inițială, ci mai degrabă rolul pe care îl asumă Extindem exemplul de mai sus, să presupunem că partea Iubitoare/Rănită a fost rănită de atâtea ori, încât în cele din urmă partea Autosuficientă decide că toate încercările de a lua contact sunt inutile, pentru că de fiecare dată când încerci să faci asta, ești rănit Ea nu poate forța mama ta să-ți satisfacă nevoia, așa că singura soluție este să suprimi nevoia în sine pentru a evita rănirea ulterioară Partea autosuficientă devine acum Apărătorul Covârșitor Rolul ei și povara ei este să "oprească" nevoile exilului Iubitor/Resentiment Apărătorul Covârșitor alunga partea Ofensată În timp ce exilații sunt încărcați cu sentimente și credințe, rolul protectorilor este să ia măsuri active și cu un scop Când Protectorul Covârșitor scapă în sfârșit de rolul său de protecție, el poate reveni la îndatoririle sale inițiale ca parte auto-susținută Până când devii adult, ai mulți exilați, un număr destul de mare de protectori și părți care nu au suportat povara, părțile sănătoase Pur și simplu își afișează calitățile naturale de bucurie, jucăuș, forță, inteligență etc Scopul CCA este de a ajuta toți exilații și protectorii - toate părțile împovărate - să fie eliberați de povara, astfel încât să poată deveni ei înșiși din nou și să se manifeste calitățile lor pozitive naturale PASUL ELIMINAREA POVAREI Eliberarea poverii, care este punctul culminant al lucrului cu exilul, are loc printr-un ritual intern în care exilul este eliberat de povara lui și se transformă; atunci calitățile lui naturale pot fi dezvăluite Acesta este pasul din procesul BCC Descărcarea se face într-un mod specific (descris în detaliu mai jos), simbolizând eliberarea durerii și a credințelor negative Acest proces amintește de unele ritualuri externe, cum ar fi atunci când credințele negative sunt scrise pe o bucată de hârtie, iar apoi această foaie este arsă Aici, totuși, acest ritual este realizat în întregime în imaginația ta și adesea are un efect profund asupra oamenilor Acum probabil vă gândiți: "Cum poate un ritual simplu să implice o diferență atât de mare? Este ca o gândire magică nerealistă Eu nu cred în asta" Vom răspunde la această întrebare rezonabilă în acest capitol Mai întâi precizăm ce povară sau poverile poartă exilul ca urmare a episodului copilăriei la care ai fost martor la pasul Deși probabil că exilul a mai spus acest lucru, este important să le precizăm din nou explicit Exilul poate purta poveri emoționale precum rușinea, frica sau resentimentele El poate avea, de asemenea, convingeri negative precum "Sunt inutil" sau "Nimănui nu-i pasă de mine" Nu încerci să descoperi toate poverile exilului, ci doar cele pe care le-a asumat ca urmare a incidentului din copilărie la care lucrezi în această sesiune VERIFICAREA PREGĂTIREA EXILULUI Apoi întreabă-l pe exilat dacă vrea să-și dea drumul sau să-și dea povara De asemenea, îl puteți întreba dacă este gata să fie eliberat de povara Dacă răspunde da, trece la ritualul descris mai jos Dacă spune nu, ar putea fi din mai multe motive: Înainte de aceasta, trebuie să se întâmple altceva, de exemplu, vei vedea alte amintiri, te va ajuta să ai mai multă încredere în "eu", va avea loc o reparenting sau o eliberare mai completă a exilului din situația traumatizantă Să presupunem că înainte în timpul ședinței, ai văzut amintirea modului în care părinții au periat exilul, considerându-l nedemn de atenție Ai învățat cât de supărător a fost exilul, dar în această sesiune nu ți-a arătat toate consecințele - sentimentul său de singurătate completă și lipsa de speranță de a găsi un ascultător apreciativ El nu a ascuns aceste sentimente; pur si simplu nu au aparut Poate fi necesar să vedem și să procesăm aceste aspecte ale experienței sale înainte de a-l elibera Treceți la pasul și petreceți mai mult timp observând aceste noi sentimente, apoi întoarceți-vă și încercați să-l eliberați din nou Exilatul nu vrea sa scape de povara, pentru ca este atasat de ea În acest caz, întreabă ce lucru groaznic se va întâmpla dacă îl îndepărtează Apoi îl poți calma pe exil explicându-i că te vei descurca cu oricare dintre temerile lui De exemplu, să presupunem că exilul poartă povara răspunderii pentru fericirea mamei; responsabil de bunăstarea ei, se simte aproape de ea Poate că îi este teamă că, dacă își scoate povara, va pierde legătura cu ea În acest caz, convinge-l că va păstra în continuare legătura cu ea și spune-i că acum are o legătură cu tine Poate că există un protector care nu vrea ca exilul să fie eliberat de povara În acest caz, află de ce îi este frică apărătorul și dezvoltă-i temerile De exemplu, să presupunem că exilul are povara lipsei de valoare Protectorul se teme că, fără această povară, vei avea curajul să te exprimi și să-ți urmezi scopurile, dar, în același timp, este convins că acest lucru va duce să fii asediat așa cum se întâmpla de obicei în familia ta Explica-i avocatului ca nu mai esti un copil aflat la mila parintelui tau; acum aveți capacitatea unui adult de a face față oricăror consecințe ale riscului Poate că apărătorul se teme că, dacă exilul scăpa de povara lui, se va întâmpina cu atacuri din partea unei persoane din cercul tău interior actual, cum ar fi un părinte sau soție (soție) De exemplu, exilul deține credința că nu era normal, pentru că cu manifestarea violentă a sentimentelor din copilărie și-a speriat părinții, iar aceștia i-au spus că este nebun Poate că nu au vrut să spună la propriu, dar el a luat-o așa Protectorul s-ar putea să-și facă griji că, dacă exilul își îndepărtează povara, vei deveni excesiv de emoționat și vei fi judecat sau ridicolizat din partea soției tale Există mai multe opțiuni aici: ) dacă este doar frică din trecut, asigură-l pe apărător că nu se va întâmpla acum; ) dacă soția ta este într-adevăr capabilă să te ridiculizeze pentru emoționalitate excesivă, atunci nu este sigur să îndepărtezi povara exilului Nici măcar nu încerca să o faci În schimb, concentrează-ți eforturile pe a-ți convinge soția să-ți accepte expresivitatea Uneori munca ta interioară nu va putea continua până când nu vei schimba ceva în viața ta, chiar dacă pare dificil Odată ce ai eliminat pericolul pe care îl reprezintă soția ta, află dacă protectorul îți va permite să îndepărtezi povara din exil Orice îndoieli cu privire la eliminarea poverii ar trebui eliminate înainte de ritual Nu treceți la această etapă până când exilul și toți protectorii importanți nu sunt gata să dea jos această povară specială Puteți determina disponibilitatea exilului prin răspunsul exilului și prin absența obiecțiilor din alte părți Uneori, un exilat nu are nevoie de un ritual de eliberare a poverii Pașii anteriori de observare a amintirilor, reparenting și eliberare din situația traumatică l-au vindecat și l-au transformat deja Satisfacerea nevoilor lui i-a permis deja sa se elibereze de durere si de convingerile negative Aceasta se numește eliberare spontană În acest caz, nu este nevoie să efectuați ritualul de îndepărtare a poverii Întreabă-l pe exilat și el îți va spune dacă este nevoie sau nu de ritual Dacă aveți îndoieli, atunci efectuați ritualul Dacă nu aveți nevoie, puteți sări la pasul RITUALUL DE ALINARE A POVĂRII Odată ce exilul este gata, află cum își poartă povara - în trup sau pe trup Aceasta poate indica o problemă fizică reală, cum ar fi un mușchi încordat sau un nod de anxietate în abdomen sau poziția pe care o ia corpul atunci când exilul este activat, cum ar fi o înclinare rapidă a capului Port uneori pe care le poți vizualiza De exemplu, povara responsabilității ar putea arăta ca o pungă grea pe umeri, sau povara de a fi singur ar putea arăta ca o gaură în inima ta Odată ce te-ai hotărât cum își poartă exilul povara, întreabă-l cui sau ce ar dori să o transmită Terapia BCC a considerat de preferat să dea povara unuia dintre elementele naturale (aer, lumină, apă, foc sau pământ), deoarece aceasta simbolizează modul în care ceva fundamental și puternic îl duce sau îl transformă astfel încât să nu reapară Puteți oferi exilului mai multe opțiuni Sarcina poate fi: ) a da la lumina; ) se lasă să se clătească cu apă; ) lasa vantul sa bata; ) îngropa în pământ; ) arde în foc; ) luați orice altă acțiune pe care o considerați corectă Dacă ești credincios, poate vrei să-i dai povara lui Dumnezeu sau unei zeități Lasă exilul sau intuiția să găsească cea mai bună opțiune Apoi vizualizați această situație în mintea voastră, astfel încât exilatul să-și poată scoate povara în modul în care dorește Lasă-l să o facă singur sau ajută-l dacă vrea De exemplu, un exilat se poate plonja în ocean, astfel încât tensiunea din plexul solar este spălată de apă Puteți crea un foc uriaș, puteți lua rucsacul greu de responsabilitate de pe umeri și îl puteți arunca în flăcări pentru a-l arde până la pământ Din rai un fascicul radiant de lumină albă poate coborî și umple golul din inima exilului Acordați acestui ritual atât de mult timp cât este necesar pentru a-l finaliza și eliberați fizic exilul de toate poverile sau de acea parte a poverii care poate fi îndepărtată acum Din experiența mea, acest lucru durează de obicei câteva minute Simțiți cum se simte fizic eliberarea poverii Acest lucru va ajuta să-l faceți mai tangibil și să îl ancorați în experiența corporală Chiar și după toate pregătirile atente, ritualul poate să nu funcționeze Sau la un moment dat nu va mai funcționa Indică doar că exilul nu a fost pe deplin pregătit Ți s-a părut că este pregătit, dar efectuarea unui adevărat ritual arată că nu este așa Acest lucru poate fi legat de motivele enumerate mai devreme în acest capitol la "Verificarea pregătirii exilului" și ar trebui tratat în același mod Uneori, un exilat poate fi dispus să ia doar o parte din încărcătură la un moment dat - să zicem, % Este în regulă Îndepărtați această parte a poverii de pe el și apoi continuați să-l eliberați în sesiuni ulterioare De asemenea, puteți explora ceea ce vă împiedică să eliminați restul poverii De exemplu, un exilat poate să nu fie pregătit să fie eliberat de toate poverile, deoarece are nevoie de timp pentru a se asigura că "eu" va continua să-l contacteze și să-l ajut în următoarele câteva săptămâni Acesta este un indiciu direct că trebuie să continuați să lucrați cu exilul De îndată ce vede că nu îl vei părăsi, va fi gata să-și îndepărteze restul poverii DUPĂ RITUAL Odată ce povara este ridicată, exilatul își poate găsi adevăratele culori Fiți atenți la ce calități sau sentimente pozitive apar la el după eliberarea poverii Aceste calități erau caracteristice exilului, dar povara lor ascundea sau împiedica manifestarea lor Acum pot rupe brusc Exilatul poate simți, de exemplu, bucurie, putere, joacă, libertate, iubire sau ușurință Fă-ți ceva timp pentru a te bucura de această experiență și a simți manifestările ei în corpul exilului și, în consecință, în corpul tău (În această etapă, este posibil să te contopești cu exilul și să experimentezi, deoarece acest lucru este vindecare pentru tine și pentru sistemul tău interior ) De exemplu, dacă un exilat ducea povara lipsei de valoare, atunci, după ce a fost eliberat de ea, poate simți ușurință și bucurie, pentru că nu mai este împovărat de această credință apăsătoare Poți simți o ascensiune emoțională, un fel de euforie Dacă exilul a purtat povara slăbiciunii, fiind în puterea oamenilor agresivi, atunci, eliberat de povara, este probabil să simtă putere și putere Puteți să vă îndreptați spatele sau să simțiți căldură în mâini Permite-ți să fii cu adevărat cu aceste experiențe, întruchipează-le și integrează aceste sentimente și calități în imaginea ta de sine Rămânând cu această experiență, urmăriți cum se dezvoltă Manifestările sale nu sunt statice De exemplu, ușurința se poate transforma în joacă și energie Energia naturală a exilului, înăbușită de credința negativă, este acum liberă să iasă la iveală Pe măsură ce experiența progresează, exilatul poate realiza pentru prima dată că este în regulă, ceea ce va duce în mod natural la o stimă de sine ridicată și un sentiment de valoare de sine Și aceasta nu este o recompensă - acesta este un drept care ți-a fost dat de la naștere O meriți; dar până acum a fost îngreunat de greutatea lipsei de valoare Aruncând această povară deoparte, exilul este transformat și poate fi la fel de mândru de el însuși ca și tine CE ESTE NECESAR PENTRU SUCCESAREA SUCCESĂ A POVAREI Acum s-ar putea să vă întrebați: "Este cu adevărat atât de ușor să scapi de un tipar stabilit de comportament sau sentiment? Nu pot să cred că este suficient să fantezi despre libertate din durere Nu poate fi atât de ușor " Și, desigur, nu este ușor Ritualul de eliberare nu aduce în sine transformare; nu face decât să finalizeze procesul terapeutic Pentru ca acesta să ia măsurile necesare, este necesar să parcurgă toate etapele anterioare Trebuie să lucrați cu protectorul(i) pentru a obține acces neîngrădit în exil Trebuie să stabiliți o relație de încredere cu exilul și să fiți martor la incidentul original în copilărie Trebuie să simtă că este înțeles Trebuie, ca părinte, să ai grijă de exil și, dacă este cazul, să-l salvezi dintr-o situație dificilă Iar exilul trebuie să fie gata să fie eliberat de povară Numai după toate aceste acțiuni, ritualul de îndepărtare a poverii va funcționa Acest ritual reprezintă în realitate punctul culminant al acestei secvențe de pași; ancorează întregul proces de transformare în WCC În plus, trebuie să parcurgeți din nou secvența pașilor de vindecare pentru fiecare exil și pentru fiecare amintire dureroasă semnificativă Când efectuați un ritual de înlăturare a poverii, acesta este îndreptat către o anumită amintire și povara asociată cu aceasta, nu toate poverile care au fost puse pe umerii exilului Exilul îndepărtează povara asociată unei anumite amintiri, ceea ce duce la o anumită transformare Totuși, dacă exilatul are alte poverii legate de alte amintiri, vindecarea lui nu va fi completă până când acestea nu vor fi și ele procesate și îndepărtate Trebuie să treci prin toate etapele vindecării pentru fiecare amintire importantă păstrată de exilat Mai mult, atunci când treci de ele, acest exil anume va fi transformat, dar vor exista și alți exilați cu care va trebui să lucrezi separat Terapia SCD este eficientă și eficientă, dar nu este un panaceu Trebuie să depuneți timp și efort pentru a face munca grea de a urmări fiecare amintire semnificativă și de a vindeca fiecare exil Ar trebui să continuați să lucrați cu exilul în următoarele câteva săptămâni după sesiune pentru a consolida rezultatul îndepărtarea poverii După cum sa discutat în capitolul , este util să vizitați exilatul în fiecare zi sau din două în două zile pentru a păstra legătura cu el Dacă nu o faci, povara se poate întoarce Povara poate reveni din diverse motive Prin urmare, în timpul sesiunii care urmează înlăturării poverii, asigurați-vă că re-contactați exilul și verificați dacă povara a revenit și dacă schimbările au persistat în exil Dacă totul este bine, atunci permiteți-vă să vă bucurați de sentimentul de libertate și de calitățile pozitive ale exilului transformat și să sărbătoriți ceea ce s-a întâmplat Dacă povara a revenit, află de ce s-a întâmplat De obicei, acest lucru se datorează faptului că sistemul dumneavoastră intern nu este destul de pregătit pentru a se elibera de sarcina din unul sau mai multe dintre motivele descrise în secțiunea Verificarea pregătirii pentru exil Vorbește cu părțile tale pentru a afla de ce povara a revenit; apoi rezolvați problema utilizând una dintre metodele de mai sus Faceți din nou ritualul dezactivarii și de data aceasta ar trebui să prindă rădăcini Chiar și atunci când exilul este cu adevărat eliberat, sunt necesare eforturi suplimentare pentru a schimba modelul comportamental Odată ce ai eliberat exilul, trebuie să te întorci la protectorul cu care ai început și să-l ajuți să se elibereze de rolul său protector, iar comportamentul tău supărător se va schimba și el Acest lucru va fi discutat în capitolul următor DESCOPRAREA RUSINEA EXINET MELANIE Să luăm exemplul celei de-a doua părți a ședinței Melaniei cu Exilul ei jenat, care a fost ridiculizată de părinți în fața oaspeților În acest moment, ea devenise deja un observator al acestor amintiri, îl proteja pe Exilul Rușinat de părinții ei și o luase cu ea la o plimbare calmă și plăcută prin pădure Continuăm transcrierea de acum înainte Jay: Să vedem ce fel de povară și-a luat asupra ei Exilul Rușinat, care a fost pedepsit de părinții ei în tot acest timp Evident, ea s-a simțit ca o totală neființă și și-a asumat povara rușinii Altceva? Melanie: Cred că la un anumit nivel e de acord că a fost vina ei D: Încrederea că ea este de vină M: Și, de asemenea, certitudinea că nu este om, că este coruptă Într-o oarecare măsură, credea și ea că este rea, așa că era pedepsită tot timpul D: Da Așa că, întreabă-o dacă ar vrea să scape de aceste sentimente și credințe M: Nu o deranjează, dar este puțin sceptică D: Întrebați-o dacă este gata să scape de ei Pe măsură ce exilatul ezită, trebuie să mă asigur că este cu adevărat pregătită M: Da Este pregătită pentru că prețuiește cu adevărat libertatea D: Vezi cum poartă această povară, în corp sau pe corp M: O poartă în articulații și pe partea stângă a pieptului D: Această povară ia vreo formă anume? M: Este ca murdăria pe piept și în articulații D: Bine Această povară poate fi dată luminii, poate fi dusă de vânt sau spălată de apă; de asemenea, este posibil să o îngropați în pământ, să o ardeți într-un foc sau să efectuați orice acțiune pe care o consideră potrivită M: Chiar vrea ca lumina să strălucească asupra ei D: Atunci imaginați-vă că este înconjurat de lumină, care preia această murdărie Simțiți cum părăsește corpul ei Rămâi cu ea atâta timp cât ai nevoie până când toată murdăria dispare Spune-mi când se încheie acest proces Povara Exilului Rușinat, Melanie, se dizolvă în lumină M: (Pauză ) Ea devine roz Da, se simte ușoară și liberă D: Bine Luați câteva minute pentru a simți această ușurință și libertate și alte senzații Acceptă-le și lasă-le să umple ea și corpul tău M: Ea începe să strălucească puternic Se simte pur și simplu uimitor (Pauză ) Ea chicotește, e bine A fost o transformare impresionantă dintr-o minge de murdărie într-o entitate radiantă Aceasta este o schimbare destul de semnificativă în Exilul Rușinat și Melanie Ea a spus că această schimbare a rămas cu ea mult timp după acea sesiune KRISTINE A NEIMPOCVARAT UN COPIL SI O FETICA Revenim la sesiunea Christinei, care a fost prezentată integral în capitolul și a continuat în capitolele ulterioare Până în acest moment, Christine devenise un observator al modului în care Copilul și Mama leneșa a rămas singură și a ținut cu drag Copilul în brațe Jay: Copilul a absorbit anumite sentimente, cum ar fi panica și singurătatea, fiind lăsat singur în întuneric Dacă este cazul, îl putem elibera de povară eliberând emoțiile pe care le poartă cu el Este probabil ca unii dintre ei să fi trecut deja prin acest proces, dar poate fi util să faci un ritual intern pentru a-i lăsa să meargă complet Vezi dacă Copilul vrea să scape de ei Christine: (Râde, exclamă ) Serios, oh! D: Ce se întâmplă? K: La început a fost un val de tristețe și durere, iar apoi, când am pus întrebarea, Copilul a vrut să crească pentru a fi cu Fetița Este ca o creștere accelerată, fără bariere Am simțit un val puternic de sentimente; mi-a trecut prin inima și s-a topit în corpul meu D: E totul în regulă? K: Da A fost un sentiment plăcut D: Bine K: Copilul este fericit Este foarte emoționant Se pare că Copilul a scăpat spontan de povara, de îndată ce am menționat posibilitatea unui ritual Desigur, acest lucru s-a datorat numai întregii lucrări depuse în timpul sesiunii D: Ți-am sugerat un ritual de eliberare de povară, iar tu ai experimentat un val de sentimente Acum află dacă acest lucru a fost suficient sau dacă ritualul ți-ar mai putea fi de folos K: Bebelușul este bine acum, oricare ar fi acele sentimente, dar Fetița pare să aibă nevoie de un ritual de eliberare D: Ei bine, care este povara Fetiței? K: Inimă grea, disperare, sentimentul că nimic nu se va schimba vreodată și că va trebui să poarte mereu panică și frică copilărească D: Mai întâi asigură-te că știe că Copilul este acum fericit Vreau ca Fetița să fie conștientă de faptul că Copilul nu este împovărat, deoarece acest lucru ar putea-o ajuta să scape de disperarea ei și de nevoia de a-l proteja și pe el K: Da Ea vrea să se joace cu Copilul Acest lucru este interesant Chiar și atunci când se joacă cu Copilul, este totuși convinsă că trebuie să aibă grijă de el și să poarte această povară Deși a văzut cu ochii ei că Copilul este fericit, tot crede că nu se poate elibera de această greutate și deznădejde D: Da Întrebați-o pe Fetiță dacă ar dori să se elibereze de greutatea inimii ei și de siguranța că nimic nu se va schimba vreodată K: Este confuz pentru că ea crede că asta este Fără această credință, ea nu ar fi acolo D: Spune-i Fetei că, dacă renunță la această credință, poate prelua orice altă funcție și poate fi ceea ce vrea ea să fie După cum am spus, sarcina nu este definiția părților Au propriul lor potențial Prin urmare, ei pot scăpa de povară și pot alege un nou rol în psihic K: Da, vrea să-l lase să plece ca să se poată juca Ea înțelege că poate fi distractiv D: Bine Vezi cum poartă această greutate asupra inimii și a disperării ei - indiferent dacă sunt în interiorul corpului sau pe corp K: Această povară este în jurul inimii ei, iar restul ei este ca un văl greu pe care îl poartă pe cap, spate și umeri Și ea nu poate fi fericită D: Înțeles Această povară poate fi spălată de apă sau dusă de vânt sau o puteți da soarelui, o puteți îngropa în pământ, o puteți arde în foc sau puteți efectua o acțiune pe care o consideră corectă K: Fata vrea ca transformarea să aibă loc și nimeni altcineva nu trebuie să poarte această povară Deci trebuie să fie ars D: Vrea să-l ardă în foc Ajută-o să o facă K: Vrea să-și ardă rochia ca și cum ar fi o povară E atât de ciudat, dar exact asta spune ea Ea vrea o altă rochie Evident, pentru Fetiță, rochia simboliza greutatea pe inimă, iar voalul greutatea pe spate și pe umeri D: În timp ce se întâmplă asta, simți-i corpul neîncărcat și acordă-i atât timp cât este nevoie pentru a o elibera complet K: Asta e interesant S-a simțit confuză și speriată în momentul în care a început schimbarea, dar apoi am luat-o de mână și acum are o rochie nouă pe ea D: Este complet eliberată? K: Da D: Atunci urmăriți ce calități pozitive are acum că a scăpat de povară K: Ea este recunoscătoare Cei doi urmăresc cum se risipește fumul din rochia care arde Atât de neobișnuit Toate acestea sunt jenante, dar vin imagini noi și, în orice caz, vreau să vorbesc despre ele Își cam mișcă picioarele pentru un cuplu Serios, nu m-am putut inventa, chiar se întâmplă Picioarele lor mici, totul este atât de drăguț Ambii exilați ai lui Kristin și-au aruncat acum poverile, permițând bunătatea, jucăușa și gregaria cu care s-au născut exilații și, desigur, însăși Kristin EXERCIȚIU DESCARCAREA EXILULUI Aveți o sesiune în care descarcați exilul Dacă este posibil, începe cu un exil cu care ai lucrat deja Dacă nu ai un astfel de exil, atunci începe cu protectorul, cunoaște-l, obține-i permisiunea de a lucra cu exilul și continuă să urmezi pașii CCA, terminând cu ritualul de dezgravare pe care l-ai stăpânit în acest capitol Utilizați schița pentru a vă ghida prin pași Exil în Ce s-a întâmplat în copilărie? Cum s-a simțit exilul? Ce fel de sprijin parental i-ați oferit exilului? Dacă exilul trebuia salvat, unde l-ai transferat? Povara pusă asupra exilului Unde în corp este povara lui? Cărui element natural i-a fost dată povara? Ce calități pozitive au apărut? ÎN CONCLUZIE Ați învățat cum să înțelegeți ce poveri poartă un anumit exilat și dacă este gata să scape de ele Puteți efectua un ritual intern de eliberare de povara, în care acesta va fi transferat la unul dintre elementele naturale Acest lucru va permite exilului să arate calitățile și sentimentele pozitive inerente lui Înțelegi ce poate slăbi dorința exilului de a elibera povara și ce poate face ca povara să revină mai târziu Știi cum să faci față acestor probleme, astfel încât ameliorarea să aibă succes În următorul capitol, ne vom întoarce la protectorul inițial pentru a-l ajuta să se elibereze de rolul său protector Capitolul TRANSFORMAREA UNUI ROLUL DE PROTECȚIE ÎN UN ROL SĂNĂTOS Acum suntem pregătiți pentru ultima etapă a CCA Deoarece exilul s-a transformat și nu mai suferă sau în pericol, protectorul său se poate schimba cu ușurință Acest capitol descrie cum să-l ajuți pe avocat să-și iasă din rolul său (pasul din procesul de terapie RCC) și cum să încorporezi schimbările rezultate în sistemul tău intern, completând astfel această parte a lucrării APEL LA APĂRĂTOR Deoarece protectorul crede că are un rol foarte important de jucat, păzind un exil vulnerabil sau protejându-te de durerea lui, trebuie să vadă schimbările care au avut loc în exil înainte de a renunța la rolul său În primul rând, reconectați-vă cu protectorul evocând imaginea, senzația fizică sau sentimentul pe care l-ați contactat mai devreme Dacă devine mai dificil să stabilești contactul cu el, roagă-l să se prezinte De îndată ce apărătorul se apropie, află dacă știe ce lucrare tocmai ai terminat Își dă seama că exilul s-a transformat? Uneori, apărătorii urmăresc procesul și știu ce se întâmplă, iar uneori nu Ai nevoie de protector pentru a vedea că exilatul nu mai este un suferind slab, ci are calități noi, fie că este vorba de putere, bucurie sau joacă Dacă apărătorul nu este conștient de ceea ce s-a întâmplat, prezentați-i exilul transformat, adică lăsați-i să se întâlnească în același spațiu interior pentru a afla unul despre existența celuilalt Puteți să le puneți în aceeași cameră și să-i imaginați dând mâna Le puteți plasa pe ambele pe o anumită zonă a corpului Acum apărătorul va putea vedea transformarea exilului Întreabă-l pe apărător ce simte despre schimbările care au avut loc odată cu exilul Îi place să-l vadă pe exilat vesel și eliberat? Se bucură că nu mai suferă? Întrebați apărătorul dacă simte că rolul său defensiv nu mai este necesar Ar vrea să renunțe la acest rol? Adesea el este bucuros doar să scape de ea, asigurându-se că totul este în regulă cu exilul Dacă apărătorul nu este pregătit să renunțe la rolul său, întreabă care se va întâmpla cel mai rău lucru dacă o va face S-ar putea să creadă în continuare că rolul său este necesar, deoarece îi protejează și pe alți exilați care nu au fost încă eliberați Într-un astfel de caz, trebuie să-i descarci și pe ei, astfel încât protectorul să-și poată renunța la rolul său Pot exista și alte motive care îl obligă să se țină de vechiul De exemplu, el poate crede că protejează exilul de cineva din mediul tău actual Am discutat cum să rezolvăm acest lucru în capitolul anterior Sau apărătorul poate vedea schimbările care au avut loc în exil, dar să nu creadă în termenul lor lung În acest caz, spune-i că vei continua să lucrezi cu exilul pentru a consolida aceste schimbări Orice îl îngrijorează pe protector, încearcă să-l calmezi explicându-i cum vei face față acestor probleme Când temerile îi vor fi atenuate, el va putea renunța la rolul său PASUL ELIBERAREA DIN ROLUL PROTECTOR Protectorii au si ei poveri, dar nu sunt ca poverile exililor Povara exilului este durerea, în timp ce povara este protecția ka este rolul lui protector De asemenea, acest rol nu este înnăscut, apărătorul și-a luat asupra sa, simțind amenințarea care planează asupra ta Odată ce amenințarea a trecut, se poate elibera și povara rolului defensiv Dacă apărătorul este gata să abandoneze vechiul rol, de obicei o face Cu toate acestea, uneori îi este util să treacă prin ritualul său de eliberare Întreabă-l dacă ar vrea să scape de povară Dacă nu l-a îndepărtat complet și are nevoie de puțin ajutor, poate trece prin acest ritual dacă dorește Într-un astfel de caz, puteți repeta pașii de descarcare a exilului descriși în capitolul anterior Află unde este povara în corpul lui și dă-o unuia dintre elementele naturale ROL NOU De îndată ce apărătorul își părăsește rolul defensiv în psihic, i se poate oferi spontan unul nou Dacă acest lucru nu se întâmplă, spune-i că poate alege orice rol potrivit pentru el De exemplu, să presupunem că ai avut un avocat care te-a criticat atunci când nu făceai suficient efort la locul de muncă Acum el își poate asuma responsabilitatea de a te încuraja și de a te inspira să muncești din greu, în loc să te critice pentru a te face să muncești mai mult Este o versiune sănătoasă, echilibrată, a fostului său rol Cu toate acestea, unii apărători doresc să-și schimbe comportamentul, opunându-l vechiului, inadecvat De exemplu, să presupunem că aveți un protector care a fost disprețuitor față de exilul aflat în grija lui Acum poate deveni iubitor și binevoitor O altă opțiune este ca apărătorul să aleagă ceva diferit, complet fără legătură cu rolul său anterior De exemplu, un fundaș a cărui muncă grea a fost să te "oprească" mental poate decide că vrea doar să joace Lăsați apărătorul să aleagă singur rolul, nu decideți pentru el ce ar trebui să facă dorintele lui s-ar putea să nu se potrivească cu al tău, iar acest lucru va submina spiritul de cooperare care stă la baza RFL Uneori, un protector nu își asumă noi responsabilități, doar că, odată cu înlăturarea poverii, pot apărea în mod natural în el unele calități pozitive (cum ar fi claritatea, puterea și dragostea) Acest lucru amintește de consecințele eliberării de povară a unui exil Apărătorul nu trebuie să facă nimic în acest moment Alegerea unui nou rol este doar una dintre opțiuni Un nou rol poate apărea de la sine în timp Singurul lucru important este ca fundașul să scape de fostul său rol, inadecvat INTEGRARE CU RESTUL SISTEMULUI Odată ce ați luat povara exilului și a protectorului lui, trebuie să construiți aceste schimbări în sistemul dumneavoastră intern Deoarece părțile tale sunt conectate între ele, o schimbare semnificativă în una sau mai multe dintre ele le va afecta pe toate celelalte Amintiți-vă că aceasta este o familie interioară Și la fel ca într-o familie obișnuită, o schimbare bruscă a comportamentului unui frate sau al unei surori va afecta pe toată lumea Întrebați-vă părțile dacă cineva este supărat de munca pe care ați făcut-o și de schimbările care au avut loc Protectorul poate simți că aceste schimbări au făcut familia interioară prea vulnerabilă prin înlăturarea mecanismului de apărare care trebuia să te țină în siguranță Asigură-l că tu (în starea "I") te poți descurca cu orice se întâmplă și te poți ocupa de orice exil care se activează Alți susținători ar putea considera că este amenințător să aducă unele calități pozitive care nu erau sigure de afișat în trecut De exemplu, dacă munca ta asupra ta a eliberat dragoste, spontaneitate sau putere, pot exista părți care sunt înspăimântate de acest lucru Știi că acestea sunt calități pozitive, sănătoase, care pot aduce numai bucurie în viața ta Dar dacă în copilărie ai fost pedepsit pentru comportament spontan, atunci s-ar putea să existe un apărător care consideră un astfel de comportament periculos și dorește să îl prevină Când această parte își exprimă părerea, ascultă-o și asigură-l că nu mai ești un copil și nu trebuie să fii pedepsit Dacă nu este suficient, programează o ședință cu ea Lucrați cu fiecare apărător în cauză pentru a-l ajuta să se adapteze la schimbările din sistem În caz contrar, ei pot sabota schimbările interne care au avut loc TESTARE SCHIMBAREA DESPRE PRACTICĂ Dacă aveți timp, este o idee bună să testați persistența schimbării odată cu începerea traseului, care de obicei activa apărătorul Înainte de a te afla într-o situație reală, o poți juca în imaginația ta, chiar în timpul sesiunii Să presupunem că protectorul a încercat întotdeauna să mulțumească autorităților, astfel încât exilatul, care se simțea neiubit, să primească aprobare Poți verifica astfel: imaginează-te într-o situație cu o persoană care este autoritară pentru tine acum Vedeți dacă acest lucru afectează sentimentul de exil neiubit și încercarea de a vă mulțumi protectorului Acest lucru vă va oferi o idee dacă sarcina a fost complet eliminată din aceste părți În plus, puteți evalua reacția părților rămase la cifra de autoritate Acest test intern vă va pregăti pentru situația reală și vă va arăta ce lucru mai trebuie făcut Dacă exilul și apărătorul nu se activează, vezi cum te simți în legătură cu situația Este posibil să experimentați un sentiment neobișnuit de relaxare și pace, sau puteți simți claritate sau putere Permiteți-vă să vă faceți timp pentru a vă bucura de această experiență și a sărbători schimbările care au avut loc Dacă este activat un exil sau un protector, află de ce Dacă exilul este activat, înseamnă că povara nu este complet ridicată Aflați ce împiedică eliminarea poverii pe baza capitolului anterior, astfel încât să poată fi abordată Editați | × Dacă apărătorul este activat, folosiți materialul din acest capitol pentru a determina ce îl face să-și păstreze rolul CE NECESITĂ PENTRU SCHIMBAREA COMPORTAMENTULUI Este dificil de prezis în avans de câte ori va trebui să fie eliberată o povară pentru ca schimbări semnificative de comportament să apară Uneori o singură sesiune este suficientă Uneori este necesară o serie de ședințe, care culminează cu înlăturarea poverii de la exilat și protectorul acestuia Uneori este nevoie de mult mai mult De aceea se întâmplă Așa cum am arătat în capitolul anterior, pentru ca un exil să fie pe deplin vindecat, trebuie să devii un observator al fiecărei experiențe semnificative din copilărie care împovărează acel exil și apoi să realizezi ritualul de reparentare și eliberare de povară necesar fiecărei amintiri În cele mai multe cazuri, este nevoie de și mai mult efort pentru a aduce o schimbare a comportamentului Comportamentul nostru este controlat în principal de protectori, deoarece ei forțează exilații să iasă din conștiință și nu le permit să ne influențeze acțiunile în lumea exterioară Prin urmare, pentru a schimba un anumit tipar de comportament, cum ar fi supraalimentarea, trebuie să eliberați de povara protectorului responsabil de acesta - cel care protejează exilul Și dacă acest protector păzește mai mult de un exil, atunci fiecare dintre ei trebuie vindecat pentru ca în cele din urmă să-și abandoneze rolul și să-și schimbe comportamentul De exemplu, un protector care mănâncă în exces ar putea patrona un exil înfometat, deoarece erai hrănit după un program când erai copil De asemenea, te poate proteja de durerea unui alt exil pe care mama ta a ignorat-o când era deprimată Și poate că te protejează de un al treilea exilat care se înnebunește când crede că a fost mințit Pentru a rupe cu adevărat obiceiul de a mânca în exces, va trebui să-i vindeci pe toți cei trei exilați și apoi, în cele din urmă, să eliberezi protectorul supraalimentației UN DEMON NEGRU DE FUINGINE Își Eliberează rolul Îți amintești pe Black ca demonul de funingine care a vrut să se arunce asupra surorii Lisei pentru ca inima Lisei să nu fie afectată de atacurile ei otrăvitoare? Să vedem ce s-a întâmplat la finalul unei serii de sesiuni în care Lisa a lucrat cu această parte și cu exilul ei Am urmărit sesiunea de la capitolele până la în care Lisa a făcut cunoștință cu Sooty Black Demon și s-a legat cu el După această sesiune, Lisa a lucrat suplimentar cu exilul vulnerabil (să-i spunem Inimă) în sesiuni care nu sunt prezentate în această carte Ea l-a vindecat pe exilat, iar el a devenit mai puțin sensibil la atacurile surorii ei Iată o descriere a lucrărilor efectuate în ultima sesiune: Jay: Să ne întoarcem la Soot Black Demon Vedeți dacă această parte este conștientă de munca pe care tocmai am făcut-o cu Inima Lisa: Da, el știe ce sa întâmplat El spune că este foarte fericit D: Întreabă dacă simte nevoia să-ți atace sora sau alți oameni nepoliticoși sau judecători atunci când Inima nu mai este amenințată L: Ei bine, se gândește la asta Se pare că spune că nu mai trebuie să o facă Da, nu mai este atât de hotărât să mă protejeze D: Excelent! I-ar plăcea să efectueze un ritual de eliberare de rolul său agresiv sau nu este necesar? L: Nu pare necesar Demonul negru de funingine realizează că rolul său de atacator nu mai este solicitat și este gata să renunțe la el chiar și fără a îndeplini ritualul D: Aflați dacă Sooty Black Demon ar dori să preia un nou rol în psihicul vostru L: Spune că i-ar plăcea doar să se joace Îl văd alergând în cerc și sărind în sus și în jos O face într-o manieră ușor agresivă, deși nu vrea să atace pe nimeni Doar se distrează D: Bine Bucurați-vă de o parte din această parte jucăușă Apropo, vrei să schimbi numele piesei în această etapă? L: Da Această parte vrea să fie numită Energetică Părțile au uneori nevoie de nume noi pentru a reflecta transformarea lor D: Bine Fă-ți timp să simți cum se simte partea Energetică în corpul tău L: Multă energie, libertate Există putere în mișcare Senzatie de pulsatie, curent, mai ales la brate si picioare Este foarte distractiv! Această experiență de transformare a apărătorului ajută la integrarea și perpetuarea schimbării D: Ați dori să testați aceste modificări în practică? L: Desigur D: Imaginează-ți că acum ești lângă sora ta și ea îți spune ceva sarcastic L: Da Mi-o imaginez făcând o remarcă usturătoare despre aspectul meu D: Urmărește răspunsul tău Cum reactioneaza aceasta parte? L: Ei bine, nu sunt indignat ca de obicei Genul ăsta de glumă pur și simplu nu funcționează pentru mine E doar problema ei Iar partea Vigoros nu are chef să o atace D: Cred că asta înseamnă că povara a fost ridicată cu succes Acest lucru nu numai că confirmă transformarea, dar ajută și la consolidarea acesteia D: Deci ne putem opri aici Mulțumiți părții Vibrant pentru disponibilitatea de a elibera povara L: Bine Ea este fericita D: Află dacă restul părților tale vor să spună ceva sau dacă vrei să le spui ceva înainte să terminăm treaba L: Partea energetică este doar să alergi și să te îmbraci Ea nu are nevoie să spună nimic D: Bine Nu uitați să vizitați Inima în săptămâna următoare pentru a vă consolida legătura cu ea De fiecare dată când are loc o transformare a exilului, "eu" trebuie să mențină o relație cu acea parte pentru a menține schimbarea Aceasta este finalizarea lucrării Lisei cu Sooty Black Demon (partea Energie) și partea Heart APARATOR APTA Luați în considerare exemplul unui protector care nu este pregătit să renunțe la rolul său după ce exilul a fost vindecat Această transcriere demonstrează, de asemenea, cum să reconectați cu o piesă dintr-o sesiune anterioară În acea sesiune, Arta a luat povara de pe exilați Nick, un adolescent căruia îi era frică de respingere Adolescentul și-a dat fricile oceanului Cu toate acestea, Art nu știe pe deplin cine a fost protectorul său original Art: Exile este un adolescent și am ajuns la stadiul de eliberare pe plajă Dar am început acea sesiune lucrând direct cu Adolescentul, iar fundașul nu s-a implicat Jay: Putem lucra cu asta Simțiți acest exil și vedeți dacă vă puteți reconecta cu el și determina unde se află acum Spune-mi dacă ai nevoie de ajutor R: Ei bine, este un pic de confuzie aici, pentru că încă îmi imaginez viu plaja unde lucrarea a fost finalizată data trecută Acesta este locul recontactării Fizic, mă simt spațios și se pare că Teenager este încă transformat Dar nu sunt sigur dacă acest sentiment de spațialitate este legat de propria mea experiență actuală sau de cum se simte exilul D: Ei bine, am o idee Să trecem la pasul de verificare În ce situații din viața ta devine activ exilul? Faza de testare urmează de obicei descarcarea protectorului, dar deocamdată o folosesc pentru a mă asigura că exilul este încă eliberat A: Situații sociale Acesta este un exilat care preferă să stea în camera lui D: Bine Descrieți situația socială tipică care activează acest exil, astfel încât și eu să înțeleg ce fel de protectori sunt implicați R: Petreceri, reuniuni de familie, evenimente de afaceri informale și retrageri D: Ce protectori acționează în aceste situații? R: Unul dintre ei încearcă să mă împiedice să particip la aceste evenimente El dă multe motive pentru care Nu ar trebui să merg acolo și previziuni negative despre ce se va întâmpla dacă merg acolo D: Cum să numim acest protector? R: Aceasta este partea Keeping Away D: Ai mai lucrat cu ea? A: Nu des D: Ei bine, imaginează-te într-una dintre aceste situații R: Îmi imaginez o excursie pentru că de fapt o să merg mâine Sentimentele mele înainte de sesiunea cu Adolescentul sunt diferite de acum Mă simt deschis și vreau să cunosc oameni Pentru mine, acesta este un semn că schimbările sunt încă în vigoare D: Deci putem concluziona că exilul este încă transformat Acum conectează-te cu partea Keeping Away R: Începe să enumere motive pentru a rămâne în cameră și pentru a nu merge la întâlnirile de retragere Vineri seara e o petrecere și ea îmi spune: "Nu merge acolo" Este la fel cu "nu" D: Luați câteva minute pentru a vă conecta cu partea Keeping Away Vezi ce simți pentru ea și recunoașteți că încearcă să protejeze acest exil Din moment ce Art nu a mai lucrat cu acest exil înainte, vreau să se conecteze cu el înainte de a merge mai departe În caz contrar, s-ar putea să nu vrea să coopereze R: Empatizez cu el, și am și o imagine a unui alt exilat, mai tânăr decât cel cu care am lucrat în ultima ședință Sunt capabil să apreciez ce face partea Steerer și de ce D: Întreabă-l pe avocat dacă știe despre munca pe care ai făcut-o în ultima ședință și despre transformarea exilului A: Da, el știe D: Și ce părere are despre asta? R: El apreciază ceea ce s-a întâmplat, dar și-ar dori să vadă această transformare în acțiune Nu este sigur că este sigur să meargă la această petrecere D: Îi mai este teamă că exilul va fi supărat de partid sau îi este rușine? R: Da, rușine este un cuvânt foarte potrivit Îndoiala de sine, a nu ști ce să faci Apărătorul afirmă categoric: "Nici să nu te gândești să mergi pentru asta" D: Hai să încercăm ceva Imaginați-vă chiar acum un exilat respins de partea Keeping Away R: Sunt în apropiere D: The Keeping Aside știe despre exilul transformat? A: Hm Acest lucru complică lucrurile Da, așa se pare, dar acum am amintirea unui exilat mai tânăr care sclipește în fața mea Aceasta este o amintire foarte semnificativă, îmi arată cum mama m-a forțat să merg la o petrecere Nu știu ce legătură are asta cu Teen D: Întrebați-l pe Adolescent dacă aceasta este amintirea lui sau amintirea unei alte părți R: Se pare că este o amintire a unei alte părți, dar are legătură cu Adolescentul Exilatul mai tânăr este legat de adolescentul exilat, deoarece ambii experimentează frică în situații sociale și sunt amândoi păziți de un protector evitant D: Cred că partea Keeping Away înseamnă că nu pot renunța la rolul lor, deoarece al doilea exil, mai tânăr, nu a fost încă vindecat Spune-i că vei lucra cu juniorul exilat în următoarea sesiune Pentru că partea Keeping Away nu este pregătită să renunțe la rolul său, în ciuda faptului că Adolescentul este vindecat și că Artei i s-a arătat amintirea unui tânăr exil, este de înțeles de ce protectorul mai are nevoie de rolul său, deoarece simte că trebuie să păzească exilul mai tânăr Nu se cere nimic mai mult de la secțiunea de a ține distanță din această sesiune Când tânărul exilat va fi, de asemenea, vindecat (și orice alții aflați în grija acelui protector), poate că se va calma și va permite lui Arth să participe la evenimente sociale O putem exprima grafic astfel: EXERCIȚIU Eliberarea Apărătorului Dacă este posibil, alege un exilat de care te-ai eliberat deja Dacă nu există un astfel de exil, atunci alegeți unul cu care ați lucrat deja puțin și aduceți procesul VSS la un ritual de eliberare a sarcinii Apoi reconectați-vă cu protectorul acelui exil și ajutați-l să se elibereze de rolul său protector cu cunoștințele acumulate în acest capitol de protecție și pentru a Rolul protecției Și din g n n și k Povara exilului Este apărătorul gata să renunțe la rolul său acum? Dacă nu, de ce nu? Dacă da, ce nou rol ar prelua? Există părți cărora nu le plac aceste modificări? Ce îi îngrijorează? Cum i-ai calmat? Cum te-ai simțit când te-ai imaginat într-o situație reală? Au fost activate piese? Este nevoie de muncă suplimentară? DIFERENTA DINTRE PARTEA SANATOSA SI "EU" Acum că ați înțeles esența rolurilor și a calităților sănătoase pe care le prezintă partea după ce sunt eliberate, poate vă întrebați: cum sunt aceste calități legate de calitățile "eu"? Poate una dintre părțile transformate să manifeste calitățile "Eului"? Să presupunem că după îndepărtarea poverii, partea manifestă calm, care este calitatea lui "eu" Ce se întâmplă dacă partea alege un rol nou, plin de compasiune? Cum să-l deosebești de "eu"? Puteți aplica același mod în care distingeți o parte de alta - pentru a simți corespondența interioară De exemplu, dacă vă confruntați cu calm, atunci sunt posibile două opțiuni: Poți simți că vine dintr-o anumită parte, poate de la Gânditorul, care te înzestrează cu această calitate Poate fi simțit ca un calm care emană din centrul tău, "eu" - cine ești cu adevărat Dacă nu poți face o distincție, nu-ți face griji În practică, nu este atât de important modul în care îl percepeți, dacă această calitate pozitivă vă este disponibilă la momentul potrivit EXERCIȚIU A CONTINUAT CU DEFENDER Alegeți un apărător care a renunțat la rolul său defensiv Îl vei vizita în timpul săptămânii în momentele activării lui Pregătirea Pentru a vă ajuta să înțelegeți aceste puncte, răspundeți la următoarele întrebări: Ce situații sau persoane activează de obicei acest protector? Când s-ar putea întâmpla asta săptămâna viitoare? Ce senzații fizice, gânduri, comportamente sau sentimente te-ar face să crezi că este activată? Într-o săptămână În situațiile în care apărătorul s-ar activa în mod normal, fiți atenți dacă reacționează sau nu Dacă nu se activează, observați cum sentimentele și comportamentul dumneavoastră sunt diferite acum și înainte Evaluează schimbările făcute și sărbătorește-ți victoria Dacă apărătorul activează, află ce l-a provocat și de ce îi este frică Urmărește-l în continuare pentru a vedea ce muncă suplimentară va trebui făcută în viitor pentru a finaliza procesul de transformare a acestui protector IN CELE DIN URMA Ați învățat cum să introduceți un exilat transformat unui protector și cum să determinați dacă un protector poate renunța la rolul său tutelar Știi ce să faci dacă apărătorul nu este pregătit pentru asta și cum să-l eliberezi de povara, dacă este necesar Apărătorul poate alege acum un nou rol pentru a-l înlocui pe cel vechi Puteți să întrebați restul unităților dacă sunt mulțumiți de modificări și să testați acele modificări într-o situație reală care provoacă de obicei apărătorul Acest lucru completează procesul de terapie SCC pentru acest protector special și exil Capitolul SPRIJINUL PROCESULUI TERAPEUTIC SFATURI PENTRU A LUCRU CU UN PARTENER Pentru a profita la maximum de această carte, trebuie să exersați BCC în mod regulat Fiecare capitol conține exerciții care explică principiile CCA, relaționându-le cu psihicul și viața ta Majoritatea oamenilor le este mai ușor să le facă cu un partener; în timp ce unul lucrează pe sine, celălalt acționează ca observator și asistent, apoi schimbi rolurile Dacă sunteți unul dintre puținii oameni care preferă să lucreze pe cont propriu, sări peste această secțiune a capitolului recomandări Noi, oamenii, suntem ființe sociale Ce este surprinzător în faptul că atunci când facem o muncă interioară profundă, tânjim să fim văzuți și înțeleși În timpul procesului de terapie WCC, o persoană care te ascultă, îi pasă de sentimentele tale și înțelege preocupările tale și este interesată de călătoria ta personală către totalitate poate fi sprijinul tău Chiar și cu ajutorul unei metode eficiente și blânde de terapie SCD, nu este ușor să descoperi locuri pline de durere în tine Când aveți o persoană în apropiere care urmărește ceea ce se întâmplă, această explorare devine mai atractivă, oferind un mediu de sprijin pentru unitățile tale rănite și de apărare Prezența și sprijinul unui singur observator tăcut va ajuta mulți oameni De obicei sunt câțiva protectori care nu vor să se ocupe de lumea voastră interioară, plină de durere și probleme În absența unui observator, aceștia îți pot conduce ușor și imperceptibil traseul departe de ținta aleasă Lucrul cu un partener vă va ajuta să rămâneți pe drumul cel bun Și dacă unii susținători mai doresc să se ferească de munca interioară, vă puteți descurca cu asta programând sesiuni cu un partener Acest lucru vă va îngreuna să scăpați de ele - la urma urmei, sunt planificate Mai târziu, în acest capitol, voi numi persoana care lucrează pe sine cercetător, iar persoana care îl ascultă și uneori îl ajută - observatorul Acordați suficient timp exercițiului sau sesiunii pentru a vă permite ambilor să schimbați rolurile Când este rândul tău să fii explorator, vei face sarcina, iar observatorul te va asculta și te va ajuta Apoi, va dura aproximativ cinci minute pentru ca observatorul să vă ofere feedback și să discutați despre ceea ce sa întâmplat În calitate de cercetător, descrieți cu voce tare ceea ce experimentați și ce întrebări le puneți părților voastre, astfel încât observatorul să știe ce se întâmplă De exemplu: "Simt tensiune în umeri", "Întreb rolul de ce îi este frică", "Ea spune că mă voi prost" RESPONSABILITATE PENTRU MUNCĂ În calitate de cercetător, deții controlul asupra sesiunii și ești responsabil pentru ceea ce se întâmplă Aceasta este diferența dintre o astfel de muncă și psihoterapie, unde terapeutul are mai multă responsabilitate decât clientul Când lucrezi de la egal la egal cu un prieten, partenerul tău s-ar putea să te ajute, dar el nu știe mai multe despre RCC și terapie decât tine Prin urmare, nu își poate asuma responsabilitatea pentru ceea ce se întâmplă în ședință, așa cum ar face un terapeut Este responsabilitatea ta să conduci sesiunea într-un mod care ți se potrivește Sarcina ta este să evaluezi, să accelerezi sau să încetinești unele procese și să stabilești cât de adânc trebuie să explorezi anumite probleme Sunteți responsabil pentru monitorizarea a ceea ce se întâmplă în ședință și pentru alegerea fazei terapiei BCC în care vă aflați Trebuie să determinați ce părți să explorați și cât de departe puteți merge în părțile bolnave sau vulnerabile ale psihicului vostru Deși observatorul joacă un rol important, aceasta este piesa ta În calitate de observator, puteți face sugestii, dar depinde de cercetător dacă să le accepte sau nu Dacă se blochează în ceva sau se pierde, atunci trebuie să înțeleagă ce să facă în continuare Poate fi confuz pentru o vreme și va trebui să treacă prin asta Îl poți ajuta în orice mod care i se potrivește, dar nu trebuie să-l "repari", să-i aline durerea sau să-l scoți dintr-o fundătură Transcrierile din această carte nu reflectă acest principiu deoarece, în calitate de terapeut RCD cu experiență, am avut un rol mai activ în facilitarea acestor sesiuni Trebuia să demonstrez noi concepte BCC despre care era puțin probabil ca clientul să aibă idee Totuși, rețineți că, în sesiunile dvs , rolul de observator nu implică acest lucru ETAPA OBSERVATORUL TĂCUT Dacă ai devenit observator recent, îți recomand să taci în primele patru ședințe Treptat, pe măsură ce câștigi experiență și cunoștințe despre cum poți ajuta, vei deveni mai implicat în proces Pentru a clarifica acest aspect, am împărțit procesul de învățare în patru etape În etapa , pentru primele patru sesiuni, nu vorbiți până când monitorul vă cere ajutorul Acest comportament ajută la întărirea ideii că sesiunea este controlată și că cercetătorul este responsabil pentru aceasta Acest lucru îi permite să stăpânească munca pe sine și te scutește de simțul responsabilității pentru ceea ce se întâmplă Cu toate acestea, veți avea ocazia să oferiți feedback cercetătorului după fiecare sesiune Începând din etapa a -a, din a cincea sesiune, puteți asculta activ (cum se face acest lucru este descris mai jos) Începând din etapa a -a, din a noua sesiune, puteți oferi un full Ajutor Această includere treptată vă oferă posibilitatea de a vă adapta procesului înainte de a vă prelua un rol activ Încetul cu încetul, vei învăța să fii susținător, dar nu vei fi împovărat prematur cu nevoia de a spune ceva Amintiți-vă că prezența și atenția deplină sunt extrem de utile în procesul de explorare, chiar dacă nu ați rostit niciun cuvânt În timpul primelor patru sesiuni, dacă cercetătorul vă cere ajutor în orice moment al sesiunii, îl puteți oferi; în caz contrar, nu spune nimic până nu trebuie să dai feedback la sfârșitul sesiunii Chiar dacă cercetătorul rămâne blocat undeva sau conduce procesul incorect, nu te grăbi să ajuți până nu te întreabă despre asta Lasă-l să încerce Acest lucru îl va învăța să se întrețină singur Și viziunea ta nu este întotdeauna obiectivă, iar o încercare de a ajuta poate avea chiar un efect dăunător asupra muncii unui partener Către cercetător: dacă observatorul spune ceva care nu la cererea dumneavoastră, cereți-i să tacă Există o excepție de la această instrucțiune: cercetătorul poate cere observatorului să ajute pe parcursul sesiunii Dacă sunteți cercetător și doriți cooperarea dvs deplină, puteți solicita unui supervizor să facă acest lucru Dacă observatorul este dispus să ofere un astfel de sprijin, puteți conveni de la bun început asupra unui astfel de format activ Observator: În primele patru ședințe, prezența și atenția ta sunt de mare ajutor, chiar dacă nu rostești un cuvânt Trebuie să stai în starea "I" cât mai mult timp posibil Acest lucru îl va ajuta pe cercetător să rămână în acea stare și să-i ofere un sentiment de sprijin Urmăriți sesiunea cercetătorului pentru a ști exact unde se află și ce se întâmplă Vă recomand să folosiți o schiță pentru a vedea prin ce pas trece Tăcerea îți oferă, de asemenea, posibilitatea de a acorda mai multă atenție experiențelor tale în procesul de cercetare Observați dacă vă aflați în starea "I" și ce părți sunt activate Lucrați pentru a rămâne în formă Sine, deschis, curios și plin de compasiune, cât mai mult timp posibil Cereți părților activate să se retragă și să vă permită să sprijiniți cercetătorul Acest lucru este mult mai ușor de făcut dacă vizionați în tăcere Ai ocazia să te întorci în spațiul lui "eu" fără ca cercetătorul să știe despre asta și nu ar trebui să asculte remarca ta ușor nepotrivită provocată de intervenția protectorului FEEDBACK DUPĂ SESIUNI După fiecare sesiune, observatorul dă feedback cercetătorului și amândoi discută despre ceea ce sa întâmplat Amintiți-vă că cercetătorul poate fi într-o poziție vulnerabilă și este important ca răspunsul să fie plin de tact și grijuliu Critica sau condamnarea este ultimul lucru de care are nevoie o persoană fără apărare Iată câteva opțiuni de feedback Puteți: Descrieți cum ați răspuns la munca cercetătorului De exemplu: "Când a apărut exilul tău singuratic, m-am simțit trist Cred că a atins ceva asemănător în mine " "Îmi este greu să am grijă și de mine" Acest lucru îl ajută pe cercetător să simtă că este înțeles și să realizeze că experiențele lor nu sunt ciudate sau neobișnuite Oferiți feedback scurt și încercați să-l legați direct de munca cercetătorului Nu este nevoie să intri în detaliile sentimentelor sau preocupărilor tale Oferiți orice feedback pozitiv despre muncă De exemplu: "Am fost cu adevărat mișcat de curajul și lipsa ta de apărare" Acest lucru îl va ajuta pe cercetător să se simtă apreciat Pune întrebări care îi pot aprofunda înțelegerea procesului sau subliniază ce a omis cercetătorul "Mă întreb dacă partea nerăbdătoare a apărut în a doua parte a sesiunii?" Menționați pașii BCC ratați de cercetător "Mi se pare că nu ai fost complet observator al Secției pentru copii și ai trecut imediat la reparenting " Menționați orice abateri de la instrucțiunile pentru exercițiul care a avut loc "Cred că ar fi trebuit să te concentrezi asupra fundașului în această sesiune " Încercați să vă asigurați că feedback-ul dvs nu se referă doar la conținutul lucrării sau la problemele psihologice ale cercetătorului Oferiți feedback și despre utilizarea BCC, astfel încât să vă puteți ajuta reciproc să învețe metoda Fă-o cu blândețe, aproape timid, deoarece cercetătorul deține controlul Sarcina ta nu este să te asiguri că face totul corect, ci doar să oferi ajutor dacă este nevoie De exemplu, ați putea spune: "Am crezut că nu v-ați verificat sentimentele față de avocatul apărării înainte de a-l întâlni" Sau: "Mă întreb dacă este posibil ca tristețea să vină de fapt din altă parte, și nu din original Ce crezi?" Declarațiile sub forma unei întrebări vor suna mai puțin sfidătoare sau solicitante Către cercetător: Dacă feedback-ul observatorului te face să te simți inconfortabil sau că ești criticat, atunci exprimă-l într-un fel, astfel încât să nu se mai repete în viitor PASUL ASCULTAREA ACTIVĂ După patru sesiuni de observare tăcută, este timpul pentru a doua etapă În următoarele patru sesiuni, vă încurajez să rezumați ceea ce simte sau experimentează cercetătorul Aceasta se numește uneori ascultare activă Implică faptul că îi întoarceți verbal partenerului de comunicare ceea ce trăiește el sau ceea ce trăiește partea, astfel încât să se simtă văzut și auzit Puteți face acest lucru folosind aceleași cuvinte ca partenerul dvs sau le puteți parafraza Destul de ciudat, uneori te ajută să spui exact ceea ce a spus partenerul tău De exemplu, el spune: "Mă simt obosit și frustrat", iar tu repeți: "Te simți obosit și frustrat" Puteți menționa și sentimentele părții Dacă partenerul declară: "Critic partea spune că ea încearcă să mă împiedice să nu reușesc", poți spune: "Ea încearcă să te împiedice să eșuezi" Parafrazarea cuvintelor cercetătorului pentru a reflecta înțelegerea dvs a sensului afirmației poate fi de asemenea utilă Să presupunem că partenerul spune: "Partea se simte obosită și singură Nimeni nu o apreciază sau nu o înțelege " Puteți repeta: "Se simte singură și invizibilă" Parafrazând, puteți scoate în evidență ceva ce cercetătorul are în minte, dar nu este încă conștient Cercetătorul are multe de spus, dar nu faci decât să repeți esența a ceea ce ai auzit Iată un exemplu în care Lisa vorbește despre Sooty Black Demon: "Partea arată ca un mic diavol tasmanian, iar când îl las să se arate, începe să se învârtească de parcă ar fi pe cale să atace Ea spune "grrr" și apucă cu tenacitate piciorul surorii ei " Puteți rezuma: "Acest diavol tasmanian vrea să-ți atace sora" Când parafrazați ceea ce spune cercetătorul, poate fi tentant să sugerați o linie de lucru probabilă și utilă pe care o considerați utilă, adăugând ceva ce nu a spus el Sau ți se poate părea că presupunerile subtile despre motivația sau durerea unui partener vor ajuta la aprofundarea procesului său de explorare În acest caz, ascultarea activă este slabă Este mult mai bine să fii doar o oglindă bună Amintiți-vă că nu sunteți terapeutul lui, doar oferiți toată asistența posibilă De exemplu, să ne uităm la o altă parte din transcrierea sesiunii a Lisei: Jay: Bine Îl poți întreba pe Black Soot Demon ce încearcă să obțină atacând-o pe sora ta Lisa: Se pare că o face pentru a-mi proteja inima Se apără și se grăbește fără teamă în luptă, mai exact, cu sora mea El face asta pentru că inima mea este lipsită de apărare împotriva ei Nu pot să mă feresc de ea pentru că o iubesc Sa zicem ca reactionez asa: D: El încearcă să-ți protejeze inima de teama de a-ți pierde dragostea surorii tale Observați că "eu" a adăugat ceva aici Lisa nu a spus o parte din frica ei de a-și pierde dragostea surorii ei De fapt, s-a dovedit că îi era frică de atacurile caustice ale surorii sale, care ar putea-o răni, ceea ce nu este același lucru Încercați să vă abțineți de la adăugarea unor astfel de interpretări Întoarce-i partenerului tău cât mai clar posibil ceea ce a vrut să spună, pe baza a ceea ce a spus de fapt Procesul BCC îl va pune în mod natural pe drumul cel bun fără ajutorul tău Nu încercați să repetați tot sau chiar cea mai mare parte a ceea ce spune cercetătorul Atunci vei interveni prea mult în proces Vorbește din când în când când crezi că va ușura procesul Iată câteva motive pentru care ar putea fi util să repeți o declarație Poate ajuta cercetătorul să înțeleagă sau să clarifice ceva mai bine, mai ales dacă încearcă să înțeleagă o experiență ușor neclară și neformată De exemplu, dacă spune: "Partea este cumva nervoasă și supărată", poți spune pur și simplu: "Este nervoasă și supărată" Când cercetătorul aude din lateral cuvintele rostite de el, îi este mai ușor să-și generalizeze experiența Apoi poate spune: "Da, înțeleg Se grăbește și este enervată că totul se mișcă încet Poate ajuta cercetătorul (sau una dintre părțile sale) să simtă că este auzit și înțeles Atunci când sunt implicate probleme sensibile și emoționale, în special cele asociate cu rușinea, este foarte important pentru noi să simțim că cineva ne ascultă și are grijă de noi Acest lucru ne permite să ne asumăm riscuri și să ne împărtășim experiențele, chiar dacă acestea nu sunt întotdeauna mândria noastră Este deosebit de important pentru exilații răniți să știe că sunt văzuți și înțeleși Dacă cercetătorul spune ceva pe care nu îl înțelegi pe deplin, uneori înseamnă că nici el nu îl înțelege pe deplin Așa că repetă ceea ce ai auzit, dar sub forma unei întrebări Acest lucru vă poate ajuta pe amândoi să clarificați ceea ce se confruntă De exemplu, să presupunem că spune: "Partea este insolubilă, pare că nu permite trecerea" Poti spune: "Vrei să spui că ea este insolubilă și că nu îți permite să pătrunzi în ceva?" Acest lucru oferă cercetătorului posibilitatea de a înțelege ce vrea să spună El ar putea spune: "Oh, într-adevăr, ea nu lasă pe alții să se conecteze cu mine" Dacă nu înțelegeți suficient cuvintele partenerului pentru a le repeta, puteți pune o întrebare clarificatoare Puteți spune: "Nu prea înțeleg Interzice ea comunicarea directă? Sau spuneți direct: "Nu înțeleg ce vrei să spui" Folosiți aceste linii directoare pentru a determina când este util să rezumați cuvintele cercetătorului, dar nu încercați să vă dați seama cu intelectul - doar ascultați-vă intuiția Poți vorbi și despre ceea ce vezi la cercetător, chiar dacă el nu vorbește despre asta Puteți observa tonul, expresia feței, postura sau gesturile lui Îi poți oferi feedback direct despre ceea ce vezi, cum ar fi "Am observat că strângeai pumnii" Sau îi poți simți emoțiile Acest tip de feedback este cel mai util atunci când este exprimat ca o întrebare: "Te simți mișcat de ceea ce s-a întâmplat?" Sau, "Chiar enervează acea parte?" Clarificarea formulării partenerului Clarificarea modului în care se simte partenerul tău poate fi de ajutor, chiar dacă nu ai dreptate Când îi dai înapoi sensul afirmației, îl îndeamnă să-și reconsidere experiența Și dacă cuvintele tale nu sunt tocmai pe subiect, ele vor fi totuși utile, deoarece cercetătorul va trebui să aprofundeze și mai mult în experiența sa pentru a clarifica ce a vrut să spună cu adevărat De exemplu: Cercetător: "Partea de copil simte durere și singurătate deplină, ca și cum lumea ar fi un loc nesigur " Observator: "Partea de copil se simte tristă, singură și amenințată" Cercetător: "Partea de copil nu se simte amenințată (Gândește ) Nesiguranța are mai mult de-a face cu sentimentele de singurătate și abandon Nu există o singură persoană în apropiere care să o ajute să se simtă în siguranță, să simtă că este îngrijită Se simte complet neglijată " Rețineți că, sugerând o formulare ușor imprecisă, observatorul oferă cercetătorului ocazia de a obține o înțelegere mai profundă a sensului cuvintelor "lumea este un loc nesigur" Când acționați ca cercetător, este foarte important să vă simțiți liber să corectați formulările inexacte date de observator Acest lucru vă va ajuta să vă înțelegeți mai bine Nu-ți fie teamă să jignești observatorul cu corecțiile tale El știe că încă te avantajează Corecțiile tale îl vor ajuta, de asemenea, să te înțeleagă mai bine și să-și dezvolte abilitățile de ascultare activă În a doua etapă, cel mai bine este să clarificați și să puneți întrebări clarificatoare, așa cum se arată mai sus Veți putea deveni mai activ în a treia etapă Pentru cercetători: dacă partenerul tău spune ceva care nu reflectă ceea ce spui, reamintește-le de această regulă Și dacă spune ceva inutil, spune-i despre asta Acest lucru vă va ajuta să vă mențineți sesiunea productivă și să dezvoltați relații de lucru de succes EXERCIȚIU DE ASCULTARE ACTIVĂ Alege un eveniment încărcat emoțional din viața ta despre care ai vrea să vorbești În timp ce vorbești despre asta, partenerul tău va repeta periodic ceea ce aude sau va pune întrebări clarificatoare Acordați-i cincisprezece minute și apoi discutați cum a funcționat Cum a fost pentru observator să asculte în mod activ și să sintetizeze ceea ce s-a spus? Cum a fost perceput răspunsul său de către cercetător? Au fost multe generalizări, puține sau doar corecte? Răspunsul observatorului v-a influențat exprimarea sentimentelor cu privire la problemă? Apoi schimbați rolurile și faceți exercițiul din nou la : J RĂMÂND ÎN STATUL ME CA OBSERVATOR Cel mai important lucru în observație este capacitatea de a-l realiza din starea de "eu" Acest lucru garantează apariția unei conexiuni cu un partener și a dorinței de a-l ajuta în autoexplorarea În starea "Eu", te întrebi ce va găsi și ce părți din ea vor dezvălui Aceasta este curiozitate pură; habar nu ai ce s-ar putea intampla Dacă aveți gânduri despre direcția în care merge, înțelegeți și că s-ar putea să nu meargă acolo În orice moment, drumul se poate întoarce într-o direcție necunoscută Nu te interesează ca procesul să se încheie cu o anumită perspectivă sau să conducă la un anumit rezultat De exemplu, un cercetător lucrează cu un apărător care nu dorește ca acesta să reaprindă o relație cu o fată, temându-se de durerea cauzată de o despărțire anterioară Ai senzația că acest protector păzește un exil rănit de o fată Cu toate acestea, ești gata să descoperi adevăratul exil Și se poate întâmpla ca un exilat să fie în custodie, simțindu-se vinovat pentru că a jignit o fată În starea de "eu" simpatizi cu cercetătorul, adică experimentezi suficientă rezonanță emoțională cu el și simți experiențele lui, și nu doar le recunoști rațional Când durerea apare în el sau într-una dintre părțile sale, atunci un val de compasiune se ridică în tine Simți dorința de a avea grijă de partenerul tău și de părțile sale Indiferent cât de distructive sau dificile sunt părțile sale, ești gata să le accepți cu inima deschisă Nu îi condamni, nu vrei să scapi de ei și nu te grăbi să-i vindeci instantaneu Permiteți procesului să se dezvolte într-un ritm potrivit pentru cercetător și părțile sale În timpul lucrului, cercetătorul poate întâlni sentimente puternice Chiar dacă ești plin de compasiune față de el, rămâi într-o stare calmă și echilibrată de "eu" Nu ești deranjat de emoțiile lui "Eu" este cel mai bun loc pentru tine, indiferent dacă ești cercetător sau observator Cu toate acestea, nu este întotdeauna ușor să rămâi în starea "eu" ca observator, pentru că nu poți lucra cu voce tare asupra ta în același mod ca și cercetător Iată câteva sugestii pentru a vă crește capacitatea de a rămâne în spațiul lui "Eu" LUCRARE CU PIESE În calitate de observator, începeți fiecare sesiune prin stabilirea unei conexiuni cu Sinele Pentru a face acest lucru, consultați secțiunea "Meditația asupra centrului personalității" din Capitolul Pe măsură ce sesiunea progresează, monitorizați starea dumneavoastră și starea cercetătorului Stabiliți-vă un obiectiv să acordați atenție activării pieselor Dacă o parte se îmbină cu tine și te împinge din starea "eu", lucrează în tăcere cu această parte pentru un timp, astfel încât să poți re-contact cu "eu" Spune: "Te aud, dar acum nu este momentul potrivit" Consultați secțiunea "Investigarea în timp real a apărătorilor" din Capitolul Dacă o parte a devenit atât de îmbinată cu dvs încât nu vă permite să reveniți rapid la starea "I", încercați să păstrați tăcerea, deoarece cuvintele dvs pot fi inutil După sesiune, lucrați cu această parte, astfel încât să puteți rămâne în starea "I" mai mult timp în sesiunile ulterioare Cele mai frecvente două motive pentru care se poate activa o parte atunci când ești observator sunt rezonanța cu partea de explorator sau îngrijorarea dacă ești un observator bun Să luăm în considerare fiecare dintre ele Vorbind despre problema lui, stabilind contact cu părțile sale și cunoașterea lor, cercetătorul poate întâlni material încărcat emoțional Tu, ca un bun observator, acceptă-l deschis și cu simpatie De exemplu, dacă îi este rușine de un act, rușinea lui va rezona cu tine suficient pentru a-i evoca simpatie Dacă există o problemă similară în viața ta, atunci partea ta rușinată îți poate aminti de sine Și acest lucru poate activa unul dintre protectorii tăi, care activează insensibilitatea, furia sau raționalizare ca să nu vă fie rușine Dacă se întâmplă acest lucru, atunci observați în tăcere care părți din dvs sunt activate Apoi lucrați cu ei pentru a reveni la spațiul "Eu" Spuneți acestor părți că veți lucra cu ele în viitor Rolul de observator poate activa foarte probabil o parte care vrea să fie un bun ajutor Poate că nu suportă să vadă cum suferă partenerul tău și caută să-l aline de durere cât mai curând posibil Sau vrea să-l vindece pentru că îi este incomod că el este într-o fundătură, sau îi este greu să-i asculte dificultățile Ea poate începe să condamne partea lui "rezistentă" și să încerce să scape prematur de ea O parte din tine poate fi prea îngrijorată de dacă partenerul tău conduce corect sesiunea BCC - de exemplu, dacă parcurge întotdeauna pașii în ordine În timp ce un memento al unui pas ratat este util, partea perfecționistă îl poate corecta prea des pe cercetător, ceea ce perturbă fluxul natural al procesului și îi dă impresia că îl evaluezi Uneori, o parte caută să ajute și să fie utilă, nu doar încercând să ajute cercetătorul, ci și dorind să se simtă importantă Ea poate prelua controlul asupra sesiunii, împiedicând cercetătorul să-și asume responsabilitatea pentru propria ei muncă Poate că trebuie să demonstreze cât de inteligent și perspicac ești Ea vă poate extinde rezumatul cuvintelor partenerului în interpretări, interferând cu munca lui S-ar putea ca ea să dorească să fie ascultată sau să dorească să contribuie la munca lui, iar tu vei fi implicat în proces înainte să existe o nevoie firească de clarificări sau sprijin Oricare dintre aceste motive vă poate face ajutorul excesiv Când observi una dintre aceste părți ajutătoare, inspiră, fă un pas înapoi și relaxează-te în starea "eu" Nu te judeca pe tine sau pe o parte Doar cere-i să se dea deoparte și să te lase să răspunzi dintr-un spațiu liniștit Amintește-i că nu ești responsabil pentru munca cercetătorului, el poate avea grijă de el însuși FEEDBACK LA ETAPA DE ASCULTARE ACTIVĂ Când lucrați la Pasul sau cu un observator activ, acordați zece minute, dacă este posibil, pentru feedback după ce fiecare participant și-a încheiat munca În primele cinci minute, feedback-ul, ca de obicei, se referă la munca care tocmai a fost făcută Observatorul îi oferă cercetătorului feedback și apoi amândoi discută ce sa întâmplat Pentru următoarele cinci minute, feedback-ul se referă la experiența observatorului Observator: Spune-ne cum a fost această experiență pentru tine Cât timp ai reușit să stai în starea "eu"? Ce părți s-au activat și cum te-ai descurcat cu ele? Cum te-ai simțit când ai practicat ascultarea activă? Împărtășiți acest lucru cu cercetătorul Către cercetător: spuneți-i observatorului despre răspunsurile dumneavoastră la ajutorul lui Ce a fost de ajutor? Ce obstacole au apărut? Ce ți-ar plăcea să vezi mai mult în viitor? Discutați ce ar putea îmbunătăți perechea dvs ETAPA AJUTOR COMPLET După ce ați făcut opt sesiuni de antrenament folosind rafinament/rezumat în ultimele patru, puteți trece la Etapa - Ajutor complet Acum tu, în calitate de observator, poți oferi tot felul de asistență Cu toate acestea, în timp ce vă asumați un rol mai activ, amintiți-vă că cercetătorul este încă în controlul procesului și este responsabil pentru sesiune Ești aici să-l ajuți ocazional, dar nu trebuie să știi întotdeauna ce să faci Vă rugăm să ajutați doar când este cazul și nu pentru că credeți că trebuie făcut ceva Nu trebuie să-l vindeci pe cercetător, să-l scoți din mizerie sau să-l scoți dintr-o rută Ești egalul lui, nu un specialist instruit Amintiți-vă importanța sprijinului care vine de la observatorul tăcut Este bine dacă urmați cursul ședinței conform notelor pentru a înțelege în ce stadiu se află cercetătorul Oportunitățile de a ajuta sunt enumerate mai jos Subliniază apariția unei noi părți de care partenerul tău nu este conștient De exemplu, ați putea spune: "Vorbeai cu partea înstrăinată, dar acum spune că este supărat Să verificăm dacă este o piesă nouă sau nu " Anunțați-mă dacă credeți că partea în cauză îi împiedică cercetătorul De exemplu: "Mi se pare că îl condamni pe acest avocat Merită să verificați pentru a vedea dacă sunteți încă în starea "I"" Spuneți-ne dacă credeți că cercetătorul fuzionează cu partea țintă De exemplu: "Pareți iritat Poate verificați dacă sunteți în fuziune cu partea supărată? Oferiți cercetătorului întrebări pe care le poate adresa părții țintă Este mai bine să-i oferi o idee fără a-i formula o întrebare Îți recomand să folosești această expresie: "Poți cere o parte din " Acest lucru îi oferă posibilitatea de a nu accepta oferta ta Spune-i cercetătorului la ce pas să meargă Puteți formula asta ca o întrebare pentru partea De exemplu: "Puteți întreba partea ce încearcă să obțină judecându-vă " Sau poți menționa direct această etapă De exemplu: "Poate că este timpul să verificați dacă există o îmbinare" Anunțați-mi dacă simțiți că partea este un exilat sau un protector, dacă acest lucru va afecta cursul ulterioar al procesului Uneori, cercetătorii nu recunosc la ce parte lucrează De exemplu: "Mi se pare că această parte este un exil Nu ar trebui să aflăm cine este protectorul înainte de a lucra cu ea?" Când cercetătorul lucrează la părțile cu probleme, ține evidența părții cu probleme inițiale pentru a ajuta avocatul să revină la ea în timp util Urmăriți unitățile perturbate și apărătorii care s-au făcut deoparte La sfârșitul sesiunii, îi puteți reaminti cercetătorului pentru a le putea vizita și a le mulțumi CONSTRUIREA COOPERARE DE SUCCES Când lucrați cu un nou partener, cu câteva minute înainte de a deveni cercetător, discutați despre ce aveți nevoie de la un observator în timpul sesiunii Ți-ar plăcea ca el să tacă practic și să intervină doar atunci când simte că discuția ta internă este neproductivă? Ați dori ca el să fie proactiv în alegerea întrebărilor pentru părțile dvs ? Ți-ar plăcea ca el să rezume toate experiențele tale sau doar câteva? Ți-ar plăcea să ai suficient spațiu pentru a-ți deschide aripile și a învăța din greșelile tale? Sau ai vrea să fii condus? După sesiune, discutați dacă observatorul v-a îndeplinit dorințele și cum v-a afectat pe amândoi Ți-ar plăcea să faci ceva diferit data viitoare? Asigurați-vă că îi anunțați partenerul despre orice acțiuni inutile pentru dvs , astfel încât să-și poată schimba stilul de facilitare Ambele părți ar trebui să ia parte la această discuție Chiar dacă aveți dreptul la tipul de ajutor care vi se potrivește, monitorul are și dreptul la propria părere despre cum ar trebui să fie oferit Cu cât discutați mai mult despre aceste probleme, cu atât colaborarea dvs devine mai eficientă Când acționezi ca un explorator, una dintre părțile tale poate fi activată de cuvintele sau reacțiile observatorului Partea poate simți că partenerul nu o vede Ea poate chiar să se simtă judecată sau neglijată Ea poate vedea observatorul ca fiind rece, exigent, intruziv sau controlant La început, s-ar putea să nu se observe că o parte din tine răspunde partenerului tău Este posibil să observați pur și simplu că munca dvs se blochează, o parte este ascunsă sau nu puteți obține permisiunea de a lucra cu un exilat Dacă se întâmplă așa ceva, atunci sursa problemei poate fi în partea care reacționează mai mult la partenerul tău decât la ceva din interiorul tău Este posibil să fii reticent în a admite sau a menționa acest lucru, deoarece ești jenat de reacția negativă față de partenerul tău Cu toate acestea, este important să faceți acest lucru Dacă găsești o parte care reacționează la partenerul tău, există două motive posibile Partea ta percepe incorect observatorul sau percepția sa este puternic colorată de fricile părții De exemplu, în partenerul tău, o parte poate vedea mama Dacă acesta este cazul, atunci aveți ocazia să explorați această parte, să aflați de unde provin astfel de idei și să o vindecați Acest lucru vă va permite să vă percepeți partenerul mai obiectiv Există ceva adevăr în modul în care partea ta îl percepe pe partenerul tău De exemplu, s-a comportat cu adevărat distant sau asertiv Apoi va trebui să-și schimbe comportamentul sau manierele pentru a stabili contactul cu partea ta Dacă nu poate sau nu dorește să se schimbe, va trebui să găsești un nou partener Oricare ar fi rezultatul, este întotdeauna mai bine să discutați despre reacția părții dvs cu un partener Începe această discuție în spațiul "eu", adică descrie sentimentele rolului tău într-un mod neutru; nu este nevoie să le arunci unui partener Este suficient să spui: "Există o parte din mine care nu crede că ești cu adevărat interesat de mine" Nu-l judeca sau ataca, chiar dacă asta ar dori să facă partea Aici, ca în orice relație în curs de dezvoltare care are o anumită profunzime, conflictele sunt inevitabile De exemplu, simți că nu este sigur să-ți deschizi sentimentele, pentru că partenerul tău nu le deschide pe ale lui Poate părea că partenerul în timpul muncii tale iese din starea de "eu" Când dă feedback, poți simți că te judecă Ați putea dori ca el să fie un ajutor mai activ și mai încrezător, etc Odată ce ești conștient de sentimentele tale problematice pentru partenerul tău, discută despre asta Tratează-l ca o oportunitate de a consolida parteneriatul, și nu ca un defect irecuperabil care vă distruge relația sau o problemă care trebuie redusă la tăcere Roagă-l să-și aloce ceva timp pentru a putea vorbi despre conflict Încercați să rămâneți în starea "eu" în timpul acestei interacțiuni, astfel încât cuvintele voastre să vină dintr-un spațiu de înțelepciune și compasiune, nu de furie și resentimente Recunoaște-ți sentimentele identificând partea ta care răspunde partenerului tău Vorbește în numele rolului și nu o lăsa să-ți atace partenerul Apoi ascultați răspunsurile partenerului dvs din starea "Eu" și cereți tuturor părților activatoare să se lase deoparte, predându-vă conducătorul Este o bună practică să aplicați principiile WBU în viața reală Cum să stabiliți comunicarea, puteți învăța nu numai din această carte Dacă doriți să explorați această problemă mai detaliat, puteți consulta cartea "Comunicare pașnică" a lui Marshall Rosenberg , care vorbește despre un mod eficient de comunicare Amintiți-vă că atunci când aveți de-a face cu conflicte, cel mai important lucru este să rămâneți în starea "eu" Apoi puteți lucra cu orice reacție a pieselor Dacă întâmpinați dificultăți în a comunica cu un partener, atunci căutați ajutor de la o terță parte SFATURI PENTRU MUNCĂ INDEPENDENTĂ Deși este mai ușor să lucrezi cu un partener, ar trebui să înveți cum să conduci sesiunile BCC pe cont propriu, deoarece un partener (sau terapeut) nu este întotdeauna disponibil Acest lucru vă va permite să aveți o sesiune în mod spontan, ori de câte ori observați un drum important Și în plus, auto-vindecarea de succes oferă încredere în sine Totuși, lucrul pe cont propriu necesită o prezență mai mare în spațiul "eu" pentru o mai bună cooperare Marshall Rosenberg Comunicare non-violentă, acuratețe și management eficient al muncii Nu există nimeni altcineva care să sublinieze că ai pierdut firul muncii tale sau să recunoască că ai intrat într-o fuziune cu o parte Prin urmare, vă sfătuiesc să învățați terapia SCD lucrând, dacă este posibil, cu un partener Și când te simți confortabil, poți începe o practică independentă Lucrând singur, este destul de problematic să vă mențineți concentrarea Fără prezența unei persoane care supraveghează lucrarea, este ușor să te oprești și să te pierzi pe traseu Iată câteva sfaturi pentru a rezolva această problemă Înainte de a începe sesiunea, fiți clar despre ce parte sau începutul traseului pe care doriți să vă concentrați și notați-o Dacă la un moment dat doriți să schimbați partea țintă, atunci faceți o altă notă scurtă Acest lucru vă va întări intenția mentală Poate fi mai ușor să faci treaba cu voce tare, de parcă ai avea un dialog cu cineva Este ca și cum ai lucra cu un partener și te ajută să menții obiectivul în centrul atenției Puteți chiar să mergeți mai departe și să vă înregistrați sesiunile pe bandă Acest lucru vă va ajuta să rămâneți concentrat și, de asemenea, puteți învăța din reluarea înregistrărilor Casetofonul joacă rolul unui observator, iar faptul că sesiunile dumneavoastră sunt înregistrate pentru posteritate vă va ajuta să vă mențineți vigilenți O altă opțiune este de a conduce sesiunea în scris Înregistrați fiecare pas al sesiunii sau introduceți-l într-un computer Acest lucru vă va forța să rămâneți concentrat și vă va oferi o transcriere completă a dialogului dvs cu fiecare parte Un posibil dezavantaj al acestei metode este că scrisul poate complica călătoria interioară practică, deoarece deschizând ochii și luând notițe, te desprinzi astfel de experiența ta O altă mare provocare în a lucra pe cont propriu este că trebuie să fii atât un cercetător, cât și un observator de ajutor Acest lucru este mai ușor de făcut în BCC decât în alte forme de terapie, deoarece ședințele BCC se desfășoară din spațiul lui "I" Pentru a te ghida, "eu" nu trebuie doar să fie un vindecător experimentat și plin de compasiune pentru părțile tale, dar și pentru a ține evidența locației tale pe parcursul procesului CCA și a determina ce se întâmplă în continuare Folosiți notele pentru a rămâne în ton cu procesul și locul dvs în el După ce ați finalizat un pas, deschideți-vă ochii pentru scurt timp și priviți schița a ceea ce trebuie să faceți în continuare Acest lucru vă va ajuta să vă desfășurați propriile sesiuni și să rămâneți concentrat atunci când lucrați singur O altă modalitate de a vă gestiona sesiunea ar putea fi să aveți o "parte de terapeut" care vă facilitează procesul de terapie Aceasta este partea sănătoasă care urmărește toți pașii din proces, verifică îmbinările, caută părți neinvitate, ține evidența firului muncii tale și îndeplinește alte sarcini de facilitator În mod ideal, ar trebui să vă conectați cu partea de terapeut atunci când este nevoie de îndrumare și apoi să reveniți la starea "Eu" pentru o terapie reală SFATURI PENTRU A LUCRU CU UN TERAPEUT Uneori este necesar să lucrați cu un terapeut VSS Dacă îți este foarte greu să intri în contact cu "eu" sau dacă ai probleme cu părți extreme sau haotice, atunci o vizită la un specialist pare să fie singura opțiune rezonabilă Pentru persoanele care au suferit traume psihologice severe, sfatul meu este să mergi la terapie cu un terapeut BCC, mai degrabă decât să încerci să lucrezi pe cont propriu sau cu un partener Cu toate acestea, chiar dacă nu este necesar un terapeut BCC, lucrul cu unul poate fi util Vei beneficia de profesionalismul lui, experiența în folosirea modelului și de ajutor în menținerea stării de "Eu" Există multe opțiuni Puteți întâlni ocazional cu un specialist pentru a vă dezvolta capacitatea de a lucra serios asupra dvs sau pentru a găsi o cale de ieșire dintr-un impas Poate dura mai multe sesiuni pentru a viza grupuri de piese deosebit de problematice Puteți chiar să decideți finaliza un curs complet de terapie Niciuna dintre aceste opțiuni nu exclude munca independentă sau munca cu un partener De fapt, capacitatea ta de a lucra cu succes în afara unui cadru profesional nu va face decât să crească eficacitatea terapiei tale Ca expert în psihicul uman, terapie și modsley WCC, terapeutul va vedea o mulțime de lucruri pe care le-ar putea rata, plus ani de experiență și cunoaștere a nuanțelor practice care fac ședințele cu adevărat eficiente El poate observa părți care sunt în fuziune cu tine, protectori ascunși și alte procese care nu sunt vizibile pentru tine și pe care chiar și un partener receptiv le poate rata Are tehnici BCC mai avansate care te pot scoate dintr-o fundătură sau în inima unei probleme Terapeutul tău va oferi, de asemenea, o prezență grijulie, armonioasă, care poate fi destul de liniștitoare și vindecătoare în sine, mai ales pe măsură ce exilații tăi ies din temnițele lor Cu toate acestea, atunci când lucrezi cu un terapeut, există riscul să îi oferi controlul asupra situației Poți decide că vei fi vindecat și vei deveni leneș sau că vei deveni mai puțin responsabil în procesele tale interne, cum ar fi urmărirea pieselor sau continuarea lucrului cu exilații Acest lucru poate reduce semnificativ beneficiile pe care le obțineți din terapie Chiar și atunci când lucrezi cu un terapeut, este încă treaba ta și psihicul tău Există momente când terapeutul nu prea înțelege ce se întâmplă sau face o presupunere greșită Nici cei mai buni terapeuți nu sunt atotștiitori Și este foarte important să comunici că ipoteza lui nu ți se potrivește momentan sau că poate înțelege greșit experiența ta Când clienții mei îmi spun că greșesc, o accept, ceea ce mă ajută să-i cunosc mai bine și ne face ședințele mai productive La urma urmei, clienții mei se văd din interior; ei experimentează direct toate nuanțele experienței interioare și interacțiunea sa constantă cu părțile Ascult doar rapoartele lor Un client în contact cu el însuși îmi poate spune multe despre nevoile sale Bineînțeles, eu joc și eu un rol semnificativ datorită profesionalismului, experienței și atenției Cea mai bună abordare pentru noi este să cooperăm, ca partenerii la serviciu sau la un dans Un alt aspect important al lucrului cu un terapeut este relația ta cu el Din când în când, părțile tale vor avea reacții emoționale la terapeut Protectorul nu are încredere în el Exilatul se simte jignit sau speriat de cuvintele lui O altă parte a lui idealizează și are nevoie disperată de aprobarea și dragostea lui Când apar astfel de reacții, nu este nevoie să fii jenat sau să crezi că faci ceva greșit De fapt, a vorbi despre ele nu va face decât să întărească procesul terapeutic, deoarece relația ta cu terapeutul face parte din tratament Aceste sentimente apar tot timpul în terapie Este important să le discutați imediat ce le cunoașteți Este deosebit de important să vorbim despre reacțiile negative Dacă le ascundeți în umbră - nepermițându-vă să fiți conștienți de ele sau nu vorbiți despre ele cu terapeutul dumneavoastră - vă pot otrăvi relația terapeutică și vă pot deraia întregul proces Adună-ți forțele și spune-i terapeutului despre rănire sau furie Acest lucru va duce la o muncă productivă cu piesele și va oferi o oportunitate de a rezolva problema cu terapeutul, restabilind încrederea și un sentiment de securitate O relație terapeutică deschisă și de încredere este un pilon esențial al terapiei Și pentru a păstra puritatea acestor relații este necesar să se aducă toate subiectele necesare pentru discuție și elaborare IN CELE DIN URMA În acest capitol, vi s-a oferit un plan pentru sesiunile de succes cu un partener, inclusiv instrucțiuni pentru a oferi feedback Înțelegi că cercetătorul este întotdeauna responsabil pentru proces și știi care este rolul observatorului Ești activ A învățat să asculte activ și să ajute procesul terapeutic al WCC V-ați dat seama cum să rămâneți în starea "eu" ca observator, în ciuda numeroaselor oportunități de activare a părților voastre Înțelegi cum să creezi parteneriate de succes și cum să faci față conflictelor cu partenerul tău De asemenea, înțelegeți cum să rămâneți concentrat în timp ce lucrați pe cont propriu și cum să vă ușurați munca Îți dai seama cât de important este să-i spui terapeutului despre ipotezele sale greșite și să discuti despre orice reacții care apar în tine Ai aflat despre beneficiile lucrului cu un partener, lucrului pe cont propriu și lucrului cu un terapeut Nu există niciun motiv pentru a fi limitat la un singur mod de lucru Folosiți-le pe toate în orice combinație convenabilă pentru dvs POSTFAŢĂ Capitolul final oferă o privire de ansamblu asupra procesului terapeutic al SCD și a modului în care acesta poate fi aplicat în diferite contexte Ne vom uita la ce să facem dacă există dificultăți în procesul terapeutic CCR și ce se întâmplă în viitor, pe măsură ce abilitățile și cunoștințele dumneavoastră despre model se îmbunătățesc Vom aborda, de asemenea, pe scurt probleme care sunt în afara domeniului acestei cărți, cum ar fi utilizarea metodei BCC ca terapeut, lucrul cu părți polarizate și analiza relațiilor folosind BCC În cele din urmă, acest capitol va avea o viziune mai largă asupra UMB, în contextul grupurilor și organizațiilor, transformării spirituale și sociale DACĂ ÎN PROCESUL TERAPEUTIC APAR DIFICULTĂȚI După cum sa menționat în capitolul , psihicul uman nu este atât de liniar pe cât ați putea crede din fluxul de lucru pas cu pas prezentat în această carte Nu trebuie să ne așteptăm ca procesul terapeutic să se desfășoare atât de bine tot timpul Pentru aceasta, creierul nostru este prea complex și schimbător Uneori în psihic apar schimbări puternice și neașteptate, iar uneori sunt atât de subtile încât nici nu le observi În terapia SCD, aceste situații sunt cunoscute, la fel și modalitățile de a le face față În orice etapă a procesului SCD terapeutic, lucrurile pot merge prost Iată câteva opțiuni Este posibil ca o parte să nu fie pregătită să treacă la următoarea etapă a terapiei, chiar dacă credeți că ați făcut tot ce era necesar Poți parțial ieșiți din starea de "eu", deși erau în ea cu doar câteva minute în urmă Exilatul poate să nu perceapă efectul vindecător al "Eului" Apărătorii pot încetini progresul terapiei, în ciuda faptului că le acordați o atenție deosebită Protectorul poate fi supărat de rezultatele îndepărtării poverii din exil și va decide să inverseze acest proces Terapia RCC este pregătită să facă față acestor dificultăți și multe alte dificultăți și are modalități de a le detecta, de a înțelege ce se întâmplă și de a rezolva Acesta este ceea ce face ca această abordare să fie atât de fiabilă Odată ce înțelegeți cu adevărat esența procesului, puteți recunoaște întotdeauna ce se întâmplă în orice moment și cum să faceți față REZULTATELE PRACTICII VSS Acum cunoașteți elementele de bază ale modelului BCC Cheia pentru a-l folosi eficient și pentru a obține schimbări semnificative este practica Trebuie să finalizați exercițiile din carte și, după ce ați terminat de citit-o, continuați să lucrați asupra dvs prin sesiunile WCC, de preferință cu un partener care vă va fi observator, asistent și, de asemenea, o persoană care vă împinge să vă îndepliniți angajamentul Dacă doriți să aflați mai multe despre abordarea BCC, vă puteți înscrie la cursurile mele de BCC sau puteți lucra cu un terapeut BCC (vezi Anexa A) Dacă practici serios BCC, atunci abilitățile și abilitățile tale se vor dezvolta în timp Veți obține o înțelegere intuitivă a modelului, adică nu va trebui să vă limitați la acțiuni pas cu pas Cu toate acestea, puteți folosi acești pași ca bază și puteți improviza atunci când este cazul Sau le puteți renunța cu totul și luați o abordare complet intuitivă, bazată pe înțelegerea dvs a principiilor WCC Este logic să vă referiți la acești pași doar când ajungeți într-o fundătură Cu practică, abilitățile tale de autocunoaștere și introspecție se vor întări Capacitatea ta de a recunoaște neașteptate piese căzute și, de cele mai multe ori, veți ști ce să faceți dacă ajungeți într-o fundătură Veți învăța cum să parcurgeți corespunzător pașii CCR - separarea dintr-o parte, accesarea unei amintiri din copilărie, repariția unui exil, eliberarea unei povești etc Veți înțelege mai bine cum să lucrați cu subiecte mai subtile - de exemplu, conectarea cu exilați în stadiul preverbal cum să rezolvăm problemele de încredere cu o parte și cum să distingem o parte de alta Veti putea urma treptat orice inceput de cale, ajungand la vindecare, indiferent de cate sedinte este nevoie, una sau mai multe Nu numai că îți vei dezvolta abilitățile, dar îți vei îmbunătăți și sistemul intern Veți putea să vă conectați cu Sinele cu mai multă ușurință și consecvență și să vă creșteți capacitatea de a vă întoarce la el atunci când emoțiile părții vă vor copleși Părțile tale nu vor mai prelua controlul și nu vor mai controla modul tău de a interacționa cu lumea, ei vor începe să aibă încredere în "eu" pentru a lua decizii și a comunica cu oamenii Veți putea avea încredere în procesul WCC și în propria dumneavoastră capacitate de a rezolva orice probleme asupra cărora vă concentrați Apărătorii tăi nu vor ezita să înfrunte durerea ascunsă, știind că poți să o faci față și să eliberezi cu adevărat pe exilați În timp, exilații tăi vor fi eliberați de multe suferințe și credințe negative Astfel, vei scăpa de anxietatea și depresia de fond, iar apărătorii tăi vor înceta să mai pună presiune constant asupra ta, să preia puterea și să blocheze durerea Vei începe să reacționezi mai puțin la oamenii dificili sau la situațiile dificile de viață și vei putea reveni în spațiul interior al echilibrului fără a ceda tristeții sau furiei Vei deveni mai confortabil cu tine însuți și vei avea mai multă încredere în capacitatea ta de a rezolva problemele și conflictele Vei experimenta armonia interioară și integralitatea și vei descoperi valoarea ta inerentă Veți putea construi parteneriate împlinitoare printr-o abilitate sporită de a iubi și de a vă deschide către oameni Relația ta cu soțul tău și familia poate deveni mai adânc și mai cald În orice situație, vei începe să te simți mai puternic și mai încrezător, vei putea să te ridici, să-ți exprimi părerea și să accepți provocarea Capacitatea ta de a-ți atinge obiectivele vieții va crește, permițându-ți să experimentezi sentimente de siguranță, bucurie și împlinire Te vei simți mai confortabil în univers și te vei simți conectat la toate ființele vii și, de asemenea, vei putea vedea mai clar scopul mai profund al vieții tale UTILIZARE PROFESIONALĂ A VSS Permiteți-mi să vorbesc pe scurt cu terapeuții din punct de vedere profesional despre utilizarea modelului BCC În această secțiune, voi atinge doar câteva dintre punctele principale, fără a intra în detalii Starea "eu" Cea mai importantă abilitate a unui terapeut BCC eficient este abilitatea de a fi în starea de "eu" Nu numai că clienții tăi trebuie să fie în starea "I" înainte de a cunoaște părțile, dar trebuie să fii și în starea "I" în timpul sesiunilor Ca terapeuți, știm cu toții importanța relației terapeutice În WCC, relația principală de vindecare este între sinele clientului tău și părți din tine, dar chiar și așa, relația ta cu clientul este un sprijin excelent pentru acest proces Când întruchipează "eu" și comunici cu un client din acest spațiu, el știe că îți pasă de el și îi dorești bine Acest lucru îi susține capacitatea de a se conecta cu "eu" Sunteți un coach care ajută centrul de personalitate al clientului să comunice cu succes cu fiecare dintre părțile sale și să participe la procesul RFL Pentru a face acest lucru, trebuie să reprezentați "Eul" într-un mod pe care clientul îl poate vedea, prototipând relația clientului cu părțile sale Nu ascunzi curiozitatea și compasiunea la fiecare dintre părțile sale Nu vă grăbiți să spargeți apărătorii Nu te enervezi când un apărător încurcă sau distrage constant atenția unui client Sau cel puțin te străduiești pentru asta Este nerealist să te aștepți să fii într-o stare de "eu" tot timpul Când vă pierdeți vigilența și o parte preia controlul, încercați să recunoașteți acest lucru și, în tăcere, în același moment, despărțiți-vă de parte Lucrați cu această parte pentru a o ajuta să se retragă și să revină la starea "Eu" Cu toate acestea, acest lucru nu este întotdeauna posibil, așa că dacă nu reușiți să vă întoarceți complet la spațiul "Eu" în timpul sesiunii, acordați-vă ceva timp pentru partea care v-a capturat după sesiune Cunoaște-o și eliberează-o astfel încât să poți fi pe deplin în starea "eu" în sesiunile ulterioare cu acest client Din când în când, un client care intră în terapie va avea dificultăți în a stabili o legătură cu "eu" În acest caz, trebuie să deveniți imaginea lui "eu" pentru acest client Trebuie să întruchipezi calitățile "Eului" necesare pentru a continua terapia până când clientul este suficient de puternic pentru a stabili contactul cu "Eul" și a menține această stare Până atunci, interacționezi cu părțile sale din starea de "eu" Creezi o atmosferă plină de grijă, astfel încât părți ale clientului să simtă încredere în tine, să se deschidă și să se exprime Cu toate acestea, nu trebuie să vă asumați complet rolul de "eu", privând clientul de oportunitatea de a învăța cum să joace singur acest rol Faceți asta doar până când clientul are acces suficient la "eu" pentru a prelua aceste funcții Traumă psihologică Metoda BCC funcționează foarte eficient cu traume psihologice Mai mult, o secvență standard de pași este utilizată fără tehnici speciale Acest lucru se datorează parțial faptului că Richard Schwartz a creat această metodă într-un moment în care majoritatea clienților săi sufereau de traume psihologice Motivul principal pentru eficacitatea metodei CCA în abordarea traumei constă în abordarea ei a separării de exilați Cea mai mare problemă cu munca traumatologică este riscul de a retraumatiza clientul în momentul în care acesta intră în contact cu exilul rănit și îl vindecă Metoda BCC face față cu succes acestei probleme (care a fost tratată pe deplin în capitolul ) Clientul rămâne în starea "eu" și stabilește o relație cu exilul rănit El nu devine exilat (nu se contopește cu el) și o face numai dacă este sigur și de beneficiu clar Dacă exilul începe să-l inunde cu groază, rușine sau alte emoții legate de traume, terapeutul îl ajută pe client să negocieze distanța cu exilul Aceasta este una dintre principalele inovații ale CCA în munca cu accidentări Schwartz a descoperit că exilații puteau, dacă doreau, să-și stăpânească sentimentele fără a-și copleși clientul Exilatul trebuie pur și simplu să înțeleagă că este în propriul său interes să se abțină de la fuziune, deoarece acest lucru îl va ajuta pe "eu" să fie martor la povestea lui și să-l vindece WCC subliniază constant importanța de a fi în centrul personalității atunci când lucrați cu exilați traumatizați, deoarece aceasta este cheia unei terapii de succes Chiar și clienții care sunt capabili să se recupereze și să lucreze cu amintiri de abuz atunci când nu sunt în starea "I" nu ar trebui să facă acest lucru, deoarece există șanse mici de recuperare Adevărata vindecare poate avea loc numai atunci când clientul se află în centrul personalității, deoarece "eu" întruchipează empatia, dragostea, înrădăcinarea și puterea care sunt esențiale pentru procesul terapeutic Metoda BCC ajută la recunoașterea apărărilor care apar adesea în munca traumatică De exemplu, se crede că disocierea provine de la un avocat care încearcă să împiedice clientul să mai experimenteze trauma Lucrezi cu partea disociativă la fel ca și cu alți avocați: conectează-te cu ea și asigură-l că clientul va rămâne în starea de "eu" și nu va fi inundat de emoțiile unui exil rănit Self Leadership Center este organizația emblematică a WCC, condusă de Richard Schwartz Implementează programe profesionale Training RCC, pe care îl recomand cu căldură, în SUA și Europa POLARIZARE Există și alte aspecte ale BCC care sunt greu de încadrat într-o singură carte Permiteți-mi să abordez un aspect important al WCC pe care nu îl vom putea acoperi în detaliu în această carte: polarizarea Ne confruntăm adesea cu conflicte interne încercând să decidem cum ar trebui să răspundem la probleme O parte din noi se simte astfel, o altă parte se simte diferit O parte vrea să întreprindă o anumită acțiune, iar cealaltă vrea exact opusul Polarizarea se poate manifesta în viața noastră în multe feluri Poate duce la amânare, indecizie, sentimente amestecate sau îndoială constantă de sine Ne putem angaja în autocritică și apoi ne putem apăra împotriva acelei critici În astfel de situații, dacă te asculți cu adevărat, vei auzi ceartă între diferite părți ale ta Chiar și experiențe precum depresia, anxietatea și stima de sine scăzută, care la prima vedere nu arată ca un conflict intern, își au adesea originea în polarizare În RCC, conflictul intern este considerat a fi rezultatul polarizării a două părți, adică opoziția lor una față de cealaltă, care include sentimente și acțiuni opuse, cum ar fi sociabilitatea și reținerea O parte poate dori ceva, iar cealaltă poate să se teamă de asta Unul se poate strădui spre un scop, în timp ce celălalt poate sabota acele eforturi Fiecare parte este convinsă de necesitatea de a lua o poziție categorică pentru a face față acțiunilor distructive ale celeilalte părți De exemplu, partea de slăbire își întărește comportamentul pentru a lupta împotriva impulsurilor ispititoare ale Mâncătorului, iar Mâncătorul simte că trebuie să se răzvrătească împotriva controlului rigid al părții de slăbire Părțile polarizate sunt adesea prinse în bătălii necontenite, rezultând emoții puternice și comportament neproductiv De obicei, ambele părți polarizate sunt protectori care păzesc exilații și uneori chiar protejează același exil folosind strategii opuse Cu ajutorul BCC, cunoașteți fiecare parte polarizată și dezvoltați o relație de încredere cu ea, la fel cum ați face cu orice alt protector Acest lucru vă ajută să vă dați seama de valoarea ambelor părți, deoarece fiecare dintre ele încearcă să vă ofere ceva sau să vă ajute Puteți concentra apoi părțile pe un dialog constructiv, mai degrabă decât pe luptă, și le puteți permite să vadă reciproc calitățile pozitive, precum și negative Vor învăța să coopereze între ei, nu să lupte În unele cazuri, va trebui să-i vindeci mai întâi pe exilații pe care îi au sub sarcina lor pentru a le face posibilă cooperarea Dar din moment ce ambii protectori vă doresc bine, acest lucru este realizabil Fiecare dintre ei trebuie să aibă încredere că "eu" îl înțelege și îi pasă de îndeplinirea sarcinii sale Atunci ei vor accepta ajutorul tău și vor învăța să coopereze unul cu celălalt în interesele tale VSS ȘI CRITICUL INTERIOR Criticul interior este partea care te judecă, te devalorizează și îți spune cine ar trebui să fii Îți subminează încrederea în sine și îți scade stima de sine Deoarece aceasta este una dintre cele mai complexe și mai greu de rezolvat probleme cu care se confruntă oamenii, în colaborare cu Bonnie Weiss, asistent social clinic, am depus multă muncă învățând cum să schimbăm criticul interior cu terapia SCD Principala noastră concluzie este că stima de sine este dreptul tău de naștere, iar criticul interior este unul dintre cele mai mari obstacole în a înțelege acest lucru Nu ai cu adevărat un critic interior; majoritatea oamenilor au mai mulți avocați care acționează în moduri diferite Am identificat șapte tipuri de critici care diferă în motivație și strategii pentru a te gestiona Din moment ce Criticul Interior este un protector, el chiar vrea să te ajute, indiferent cât de ciudat ar suna Acest lucru vă permite să vă conectați pașnic cu criticul din starea "eu" și să scăpați de aprecierile lui Am dezvoltat un plan detaliat despre cum să transformăm fiecare dintre cele șapte tipuri de critici interioare cu BCC Un alt rezultat surprinzător și încurajator al cercetării noastre este că am descoperit că poți să-ți dezvolți acel aspect al sinelui tău pe care îl numim Câștigătorul interior, care te susține și te încurajează Aceasta este bagheta magică pentru a face față impactului negativ al Criticilor tăi Interioare VSS LA MUNCĂ CU CUPLILE Terapia SCD evaluează și dinamica relațiilor amoroase Când un cuplu are dificultăți, acest lucru se datorează începutului ciclului de "războaie ale apărătorilor" Să presupunem că Henry exprimă un fel de părere categorică care jignește exilul lui Elaine, care este sensibilă la critici Acest lucru îl provoacă pe unul dintre apărătorii lui Elaine, care simte că trebuie să susțină acest exil Protectorul încearcă să-l influențeze pe Henry spunându-i exact cum ar trebui să-i vorbească, pentru ca ea să nu simtă că este criticată Din păcate, comportamentul Elainei îl determină pe Henry exilat, care este sensibil la control Atunci unul dintre protectorii lui Henry îl obligă să se îndepărteze de ea, pentru ca exilul să nu se simtă sub controlul ei Acest lucru îl activează pe celălalt exilat al Elainei, care se simte lăsată afară Protectorul ei care îl controlează încearcă imediat să-l facă pe Henry să se întoarcă, spunându-i cât de greșit este să se îndepărteze de ea Desigur, acest lucru îl înflăcărează și mai mult pe Henry exilat, căruia îi este frică de control, iar apărătorul se mișcă și mai departe Și așa merg în cerc Nici Henry, nici Elaine nu au nici cea mai mică idee că conflictul este fomentat de exilați înspăimântați și răniți și este puțin probabil să fie conștienți de apărătorii care conduc bătălia Tot ceea ce vede fiecare partener este comportamentul abuziv al celuilalt, și sunt convinși că conflictul are loc numai din vina partenerului Tot ceea ce fac protectorii este să-i protejeze pe exilați de durere; nu își dau seama cât de mult îi rănesc pe exilați partenerul lor făcând acest lucru, escaladând conflictul și creând tensiune în relație Această dinamică este prezentă în aproape fiecare cuplu care are probleme Exilații și apărătorii specifici pot diferi, dar evoluția conflictului este similară Cu BCC, poți identifica părțile implicate în "războaiele protectoare" cu partenerul tău Apoi lucrați la fiecare parte separat Începi să-i vindeci pe exilați și să îi ajuți pe apărători să abandoneze rolul de gardian Acest lucru îi calmează treptat pe exilați și le permite apărătorilor să se relaxeze puțin, ceea ce vă oferă acces în spațiul lui "Eu" Partenerul tău face la fel Scopul tău este să comunici unul cu celălalt din starea "Eu", notând momentele de activare a părții Când se întâmplă acest lucru, vorbești în numele rolului pe un ton neutru, mai degrabă decât să faci tam-tam De exemplu, în loc să strigi "TU ESTI CREATUL DE CONTROL!", ai spune: "O parte din mine se enervează, simțindu-te sub controlul tău" În acest fel, îți asumi responsabilitatea pentru reacția părții tale și nu-i inflama pe apărătorii partenerului tău cu un comportament agresiv Această acțiune vă permite să rămâneți în starea "I" și să aveți o conversație fructuoasă cu partenerul dvs Comunicarea din starea "Eu" vă va oferi amândurora o mare oportunitate de a lucra cu diferențele de opinie, durerile din trecut și alte dificultăți WCC LUCRĂ CU GRUPURI, FAMILII ȘI ORGANIZAȚII Teoria sistemelor familiale interne a apărut din terapia sistemelor familiale, o abordare care consideră familiile ca sisteme În timpul formării inițiale a modelului BCC, Richard Schwartz a observat că interacțiunea dintre subpersonalitățile din psihicul uman este similară cu interacțiunile sistemice dintre membrii familiei Așa că el a numit această nouă abordare Terapie internă a sistemelor familiale Schwartz a aplicat psihicului o abordare sistemică, conform căreia părțile sistemului nu sunt doar o colecție de elemente individuale; sunt semnificativ interconectate În psihicul uman, unele părți te protejează de alte părți, unele părți sunt în opoziție cu altele, iar unele părți se unesc O parte semnificativă a puterii de vindecare a WCC este legată de viziunea sa sistemică, deoarece înțelegerea relațiilor dintre părți dă naștere unei tehnici terapeutice eficiente Această abordare face posibilă, de asemenea, utilizarea terapiei BCC în lucrul cu sisteme care transcend psihicul - cu familii, grupuri și organizații Desigur, terapia RCC este eficientă în lucrul cu familiile, nu numai pentru că originile ei sunt în terapia sistemelor familiale, ci și pentru că te ajută să descoperi cum interacționează subpersonalitățile fiecărei persoane din familie cu subpersonalitățile celorlalți membri ai familiei Grupurile și organizațiile sunt, de asemenea, sisteme, astfel încât constatările CCA pot fi folosite și acolo Puteți privi organizația uitându-vă la cine este exilul și cine este protectorul Din acest punct de vedere, exilul nu face parte din personalitate, face parte din marele sistem pe care îl studiem Un paria este un grup reprimat de oameni dintr-o organizație, un grup care este împiedicat să fie vizibil și influent Un apărător este un grup de oameni, de obicei în poziții de putere, care previn un fel de consecințe despre care cred că vor fi dăunătoare organizației De multe ori aceste măsuri de precauție sunt legate de evenimente care au avut loc în companie în trecut și nu au nicio legătură cu situația actuală Polarizarea este, de asemenea, o forță motrice puternică în organizații, împărțind membrii săi în două grupuri care sunt în război unul cu celălalt pentru putere Consultanții de management orientați către RCC, prin detectarea forțelor de protecție, excludere și polarizare din organizație, înțeleg ce acțiuni de mediere sunt cel mai bine întreprinse Modelul BCC este folosit și de antrenorii care ajută oamenii din organizații să vindece părți din ei înșiși pentru a îmbunătăți performanța Această lucrare este similară cu terapia CCR, dar accentul nu este pus pe ameliorarea exililor de suferință profundă, ci pe înțelegerea acțiunilor protectorilor și interacțiunea cu aceștia, permițându-le să-și corecteze comportamentul problematic WSS ȘI DEZVOLTAREA SPIRITUALĂ Datorită rolului central al "Eului", terapia BCC devine o terapie orientată spiritual După cum am văzut, "eu" este sursa iubirii, compasiunii și unității, cele mai importante calități spirituale "Eu" este legat de cel mai profund fundament al existenței noastre, care este evidențiat de tradițiile spirituale ale lumii Această bază se numește Dumnezeu, Spirit, Natura Buddha, Atman, Lumină Interioară sau Conștiință Christică în diferite tradiții De fapt, "eu", așa cum a arătat Schwartz, este această bază spirituală Majoritatea școlilor de psihoterapie funcționează predominant la nivelul Eului și nu recunosc că fiecare persoană are un "eu" sub probleme psihologice Potrivit acestor teorii, mulți clienți nu au un "Sine" și trebuie să interiorizeze calitățile "Sine" ale terapeuților lor Cu toate acestea, în VSS, se crede că fiecare persoană are un "eu", deși poate fi ascuns de părțile care au pus stăpânire asupra psihicului Această viziune este în concordanță cu opiniile tradițiilor spirituale mondiale, care ne învață că fundamentul spiritual este de fapt esența noastră Astfel, abordarea WBU a vindecării psihologice se bazează pe o înțelegere profundă a naturii noastre spirituale Mai mult decât atât, terapia BCC încurajează dezvoltarea spirituală eliberând "eu" din părțile noastre extreme După cum am văzut, terapia BCC ia atitudinea de acceptare plină de compasiune a tuturor părților, chiar și a celor mai periculoase și distructive De fapt, aceasta este o practică spirituală - de a deschide inimile către fiecare aspect al personalității și de a recunoaște că sunt toate urează-ne bine Acest lucru ne permite să vedem că toată activitatea interioară se bazează pe iubire Când aplicăm această practică altor oameni și părților lor, ea devine și mai profundă Să presupunem că ne dăm seama că subpersonalitățile fiecăruia pur și simplu fac tot posibilul să se protejeze de durere, iar acest lucru este valabil chiar și pentru acei oameni și națiuni care aduc în lume suferințe groaznice Această înțelegere provoacă mentalitatea noastră de judecată și respingere și ne împinge către simțul nostru natural de unitate cu toți oamenii și toate ființele vii Nu ne închide ochii la acțiuni distructive și pline de ură, ci ne deschide inimile către compasiune, bunătate iubitoare și iubire universală Terapia BCC contribuie direct la dezvoltarea spirituală Majoritatea căilor de dezvoltare spirituală implică cultivarea anumitor calități precum bunătatea iubitoare, sentimentul de unitate, bucurie, acceptare, pace etc Cu toate acestea, poate fi dificil să manifesti aceste calități în viață, deoarece sunt blocate de protectori Mai precis, o anumită calitate va fi blocată de un anumit fundaș De exemplu, compasiunea nu poate fi ratată de un protector care judecă, un sentiment de unitate este un protector care te izolează sau te separă de alți oameni Chiar dacă sunteți implicat într-o practică spirituală care vizează dezvoltarea unei anumite calități, pentru ca aceasta să se manifeste cu adevărat în viața ta, trebuie să treci peste problemele psihologice care împiedică dezvăluirea ei De exemplu, dacă vrei să tratezi oamenii cu dragoste sinceră, atunci pe lângă faptul că faci o anumită meditație care vizează dezvoltarea sentimentelor de bunătate iubitoare, trebuie să-ți transformi și avocatul care judecă Poți experimenta bunătatea iubitoare atunci când ești confortabil și în siguranță, dar dacă cineva te respinge sau te critică, atunci este activat un avocat care judecă, împiedicându-ți intenția de a fi amabil Pentru a elibera pe deplin sentimentul de bunătate iubitoare, trebuie să-l ajuți pe protectorul care judecă să iasă din rolul său (ceea ce de obicei implică eliberarea de povară a proscrisului pe care îl păzește) Odată ce se va întâmpla acest lucru, o vei face Puteți culege la maximum beneficiile practicii tale de meditație Bunătatea iubitoare se va putea manifesta în mod firesc în momentul de nevoie, pentru că nimic nu îi va sta în cale În acest fel, veți putea direcționa terapia WCC către dezvoltarea voastră spirituală concentrându-vă asupra părților care blochează calitatea spirituală particulară pe care doriți să o dezvoltați WCC ȘI TRANSFORMAREA SOCIALĂ Lumea noastră trece printr-o etapă de renaștere istorică globală Multe dintre crizele cu care ne confruntăm, de la încălzirea globală până la actuala criză financiară, sunt înrădăcinate în probleme sistemice mai profunde Cultura modernă și viziunea asupra lumii, caracterizate prin raționalism, dorința de control, competitivitate, individualism și materialism, nu se mai justifică Societatea modernă a oferit omenirii multe lucruri minunate - de la știință la democrație și dezvoltarea individuală Cu toate acestea, combinația dintre tehnologie avansată, creșterea populației și competiția dintre țări amenință mediul și civilizația noastră Acest lucru duce la prăbușirea societății și, în același timp, o ridică la următoarea, cea mai importantă etapă de dezvoltare O nouă cultură apare deja, concomitent cu moartea celei vechi Semnele acestui lucru sunt peste tot, deși mai este mult de parcurs Există o tranziție de la o poziție de putere la o poziție de dialog, deschidere, implicare a tuturor segmentelor de populație, precum și o trecere de la individualism și competiție la stabilirea de contacte și cooperare - între oameni, în grupuri și țări, între oameni si natura Cultura emergentă se bazează pe acceptarea pe scară largă a proceselor de conștientizare interioară și dezvoltare spirituală care folosesc intuiția, conștientizarea emoțională și implicarea spre deosebire de raționalitate și dorința de control Metoda BCC joacă un rol în acest sens Nu este doar o metodă extrem de eficientă de dezvoltare personală, dar și poartă trăsăturile unei culturi noi, emergente Metoda WCC ne arată importanța înțelegerii părților noastre și a compasiunii pentru ele și, mai larg, pentru alți oameni și culturi El ne ajută să rezolvăm conflictul și să oprim competiția dintre părți, astfel încât acestea să poată coopera între ele Acest lucru se poate dezvolta în cooperare cu alți oameni și grupuri, pe măsură ce viața noastră interioară ne influențează acțiunile exterioare Terapia BCC oferă vindecare și transformare personală prin deschidere emoțională, percepție intuitivă și conștientizare a corpului, spre deosebire de controlul și planificarea rațională Astfel, terapia CCR nu aduce beneficii numai sănătății noastre, ci și capacității noastre de a fi activi, contribuind cetățeni și co-creatori ai unei noi culturi și ai societății emergente IN CELE DIN URMA Metoda WCC mi-a îmbogățit enorm viața, atât personal, cât și profesional Sper că, ca și mine, veți vedea cât de naturală, accesibilă și eficientă este această metodă Vă recomand să îl practicați în mod regulat pentru a putea profita din plin de toate beneficiile acestui model uimitor Acest lucru vă va permite să vă vindecați și să dezvoltați abilitățile de a iubi, de a crea, de a atinge obiective și de a vă conecta, făcându-vă viața semnificativă, interesantă și împlinită anexa a REZUMAT AL PROCESULUI TERAPEUTIC Acesta este un rezumat al întregii secvențe de acțiuni în terapia SCD Vă va ajuta să navigați în proces în timp ce lucrați pe cont propriu sau lucrați cu un partener Cunoașterea fundașului Stabilirea contactului cu piesa Dacă partea este inactivă, gândiți-vă la o situație recentă în care a fost activată Simțiți partea fizică sau imaginați-i imaginea Separarea de partea țintă Verifică dacă trăiești în prezent emoțiile părții sau te ții de credințele acesteia Dacă da, atunci ești în fuziune cu el Aflați acum ce simți despre partea țintă Dacă vă este dificil să determinați acest lucru, atunci poate că sunteți într-o fuziune cu ea Dacă sunteți conectat la partea țintă, utilizați una dintre următoarele metode pentru a vă separa de aceasta: A Cereți părții să se separe de tine, astfel încât să o poți cunoaște mai bine O Fa un pas mental înapoi pentru a se separa de parte О Imaginează-ți mental o parte la o oarecare distanță de tine sau desenează-o O Așezați mental piesa în camera care o conține o Faceți o scurtă meditație asupra echilibrului sau a împământului Dacă partea nu se separă, întreabă care este cel mai rău lucru care crede că se va întâmpla dacă o va face Explicați-i beneficiile separării și potoliți-i temerile Despărțirea de partea tulburată Verificați-vă sentimentele față de partea țintă chiar acum Dacă simțiți compasiune, curiozitate etc , atunci vă aflați în starea "I" și puteți trece la pasul Dacă nu, atunci trebuie să vă despărțiți de partea îngrijorată: A Întrebați partea în cauză dacă se poate lăsa deoparte (sau relaxa) pentru o perioadă, astfel încât să puteți cunoaște liber partea țintă R Dacă ea este de acord, verificați din nou sentimentele dvs despre partea țintă și repetați acest pas R Dacă nu este de acord, explicați-i care sunt beneficiile separării Dacă tot nu este de acord, țintește partea îngrijorată și lucrează cu ea R Dacă tot nu este de acord, întreabă-o care este cel mai rău lucru despre care crede că s-ar întâmpla dacă ar fi și liniștește-o R Dacă tot nu este de acord, țintește partea îngrijorată și lucrează cu ea Dezvăluirea rolului protectorului Invitați părțile să spună despre ele însele Partea poate răspunde cu cuvinte, imagini, senzații corporale, emoții sau cunoștințe directe Iată întrebările pe care le puteți adresa parte: Oh ce simti? Oh, de ce ești îngrijorat? O Care este scopul tău? Ce faci pentru a-l îndeplini? Ce vrei să obții în acest rol? Ce lucru groaznic se poate întâmpla dacă nu o faci? Dezvoltarea unei relații de încredere cu avocatul Îi puteți construi încrederea spunând următoarele (presupunând că este adevărat): Oh, înțeleg de ce joci acest rol Oh, apreciez felul în care lucrezi pentru mine Oh, știu cât de mult muncești Obținerea permisiunii de a lucra cu un exilat Dacă este necesar, cere-i apărătorul să-ți arate exilul Cere-i permisiunea de a-i întâlni pe exilat Dacă nu îți va da permisiunea, întreabă care se va întâmpla cel mai rău dacă vei intra în contact cu exilul Opțiunile sunt: Oh, este prea multă durere în exil Explicați-vă că veți rămâne în starea "Eu" și nu vă veți cufunda cu capul înainte în această durere A Nu are rost să suferi de durere Explicați că există un punct în asta - puteți vindeca exilul O Protector își va pierde rolul, ceea ce înseamnă că va fi distrus Explică-i că el poate alege un nou rol pentru el în psihicul tău Cunoașterea exilului I Stabilirea contactului cu exilul Simțiți-l emoțional, fizic sau imaginați-i imaginea ȘI Separarea de exil Dacă fuzionezi cu un exilat: A Rugați-i exilului să-și înfrâneze sentimentele, astfel încât să-l puteți ajuta O Separă-te conștient de exil și întoarce-te în spațiul lui "Eu" О Imaginează-ți mental exilul la o oarecare distanță de tine o Faceți o meditație asupra echilibrului sau a împământului Dacă exilul nu-și poate reține sentimentele: o Întrebați ce se va întâmpla cel mai rău dacă va face asta A Explică-i că vrei cu adevărat să fii martor la sentimentele lui și povestea lui, dar pentru asta trebuie să fii la o oarecare distanță de el Fuziunea conștientă: Dacă o puteți suporta, permiteți-vă să simțiți durerea exilului DIN Separarea de părțile cu probleme Dacă nu sunteți în starea "eu" sau nu simțiți compasiune, separați-vă de părțile cu probleme De obicei, le este frică că vei fi copleșit de durerea exilului Explicați-le că veți rămâne în spațiul lui "Eu" și nu veți lăsa exilul să vă copleșească de emoții I Obținerea de informații despre exil Întrebați: "Ce simți? Ce te sperie sau te jignește atât de mult (sau te face să simți alte sentimente)? I Stabilirea încrederii cu un exil Spune-i exilului că vrei să-i auzi povestea Lasă-l să-ți simtă compasiunea și grija Aflați dacă exilatul vă simte prezența și observați cum vă acceptă compasiunea Abordarea originilor problemei în copilărie Cereți exilului să vă arate o imagine sau o amintire a momentului în care a început să se simtă astfel în copilărie Întreabă-l pe exilat cum te-a făcut să simți acest eveniment Asigurați-vă că piesa ți-a arătat tot ce a vrut După ce ai observat amintirile, află dacă exilatul crede că înțelegi gravitatea acestui eveniment Reparenting the Exil Intră (ca "eu") într-o situație copilărească și întreabă de ce are nevoie exilul pentru a-l vindeca sau a schimba ceea ce s-a întâmplat; apoi satisface mental această nevoie Verificați cum reacționează exilul la reparenting Dacă nu simte pentru tine sau nu-ți acceptă îngrijorarea, întreabă de ce și lucrează cu ea Eliberarea unui exilat dintr-o situație traumatică Exilatul poate avea nevoie să părăsească situația copilărească și să se mute într-un loc în care se simte confortabil și în siguranță O poți duce într-un loc din viața ta actuală, într-o anumită zonă a corpului sau într-un loc imaginar Descărcarea exilului Numiți povara (de sentimente dureroase sau credințe negative) pe care o poartă exilul Întreabă-l pe exilat dacă vrea să-și ia această povară și dacă este gata să o facă Dacă nu vrea să facă asta, întreabă-l ce se poate întâmpla cel mai rău dacă scapă de povară Calmează-i temerile Cum își poartă exilul povara: în trup sau pe trup? Cui sau ce ar vrea să-i dea povara lui? Lumină, apă, vânt, pământ, foc sau altceva? Odată ce povara este ridicată, observați ce calități sau sentimente pozitive are exilul Scutirea de la rolul protector Verificați dacă apărătorul știe despre transformarea exilului Dacă nu, prezentați exilul protectorului Aflați dacă apărătorul înțelege că rolul lui nu mai este necesar Apărătorul poate alege un nou rol în psihic Anexa B CONCEPTE DE BAZĂ ALE VSS Activarea unei părți Partea poate fi declanșată de situație sau de persoană, influențându-ți sentimentele și acțiunile Ascultare activă (Active Listening) Când acționați ca observator pentru persoana care conduce sesiunea WBU, încercați să înțelegeți ceea ce experimentează și să deveniți o oglindă pentru experiența lor Povară Un sentiment dureros sau o idee negativă despre sine sau despre lume, învățată de parte ca urmare a unei situații sau relații traumatice din trecut, de obicei în copilărie Ieșiți din îmbinare (Anularea amestecării) Separare de partea care s-a îmbinat cu tine pentru a reveni la spațiul "Eu" Bună intenție (Intenție pozitivă) Toate părțile își joacă rolul lor, încercând să te ajute sau să te protejeze, chiar dacă se întoarce împotriva lui Protector Partea care încearcă să blocheze suferința care apare în interiorul tău sau să te împiedice de evenimente dureroase sau relații tulburătoare din viața ta de astăzi Rol sănătos Un rol care este o funcție sănătoasă a unei părți libere O parte sănătoasă este o parte care joacă un rol sănătos Exil (Exil) Partea copiilor mici, păstrând durerea trecutului Memoria implicită Memoria copilăriei manifestându-se ca un fizic neclar o senzație sau fragment dintr-o imagine care vă oferă doar o idee parțială a incidentului sau a relației reale Originile problemei în copilărie (Childhood Origin) Un incident sau o relație din copilărie care a rănit sau a provocat traume emoționale, forțând exilul să-și asume povara Leadership "Eu" (Self-Leadership) O situație în care părțile tale au încredere în tine, în starea "eu", pentru a lua decizii și a lua măsuri Observare (Martorie) Etapa procesului VSS, în care "Eul" devine un observator al surselor copiilor de povara piesei Începutul traseului (Trailhead) O problemă psihologică care implică una sau mai multe părți Urmărirea acesteia poate duce la vindecare Partea vizată (partea vizată) Partea care simte condamnare sau furie față de partea țintă Când ești în fuziune cu partea tulburată, nu ești în starea "eu" Memoria generalizată (Generic Memory) O imagine reprezentând un episod care s-a întâmplat de multe ori în copilăria ta Eliberarea unui exil dintr-o situație traumatică (Recuperare) O etapă a procesului CCR în care "Eul" scoate exilul dintr-o situație dureroasă din copilărie și îl transportă într-un loc în care se simte confortabil și în siguranță Neîncărcare Etapa procesului CCA în care "Eul" ajută exilul să scape de povara cu ajutorul unui ritual intern Pompier Un tip de protector care intervine impulsiv atunci când durerea exilului începe să fie simțită pentru a vă distrage atenția de la durere sau pentru a o atenua Polarizare O situație în care două părți sunt în conflict una cu cealaltă cu privire la modul în care ar trebui să te comporți sau să simți Reparenting Etapa procesului WCC în care "Eul" îi oferă exilului ceea ce are nevoie pentru a se simți mai bine sau pentru a schimba o situație dureroasă din copilărie Rol Munca pe care o face partea pentru a vă ajuta Poate fi predominant intern sau poate include modul în care partea interacționează cu oamenii și se comportă în lumea exterioară Memoria simbolică (Meshogu simbolic) O imagine care dezvăluie memoria prin simboluri, ca într-un vis, mai degrabă decât să arate ce s-a întâmplat de fapt Îmbinare (Imbinare) O situație în care o parte preia controlul asupra minții și îi experimentezi sentimentele, crezi că setările sale sunt corecte și acționezi pe baza impulsurilor ei Fuzionarea este o versiune îmbunătățită a activării Amestecare conștientă O situație în care preferați să simți emoțiile piesei, găsindu-l util pentru procesul terapeutic al RCC Înțelegi că te afli într-o confluență și, dacă este necesar, te poți despărți cu ușurință de parte Tronul Conștiinței Un loc în psihic care îți definește identitatea, deciziile, sentimentele și ideile "Eul" ocupă în mod natural tronul conștiinței, deși părțile pot lua tronul prin fuziune Stabilirea unei conexiuni cu o parte (Accesarea unei piese) Acordarea practică a piesei cu ajutorul unei imagini, sentimente, senzație fizică sau dialog intern pentru a lucra în continuare cu piesa folosind metoda BCC Partea țintă Partea la care te concentrezi să lucrezi Parte (parte) O subpersonalitate care are propriile sentimente, idei, convingeri, motivații și amintiri Rol extrem (Rol extrem) Un rol care este inadecvat sau problematic pentru că partea poartă povara trecutului sau pentru că protectorul încearcă să se bată pentru exil O parte extremă este o parte care joacă un rol extrem "Eu" (Seif) Partea ta principală, care este adevăratul tău "eu", centrul tău spiritual Sinele este relaxat, deschis și vă acceptă pe voi și pe ceilalți Este curios, plin de compasiune, calm și interesat să facă conexiuni cu alți oameni și cu părți din tine Jay Worley Autoterapie Trezește-ți copilul interior Tradus din engleză de M Panina Manager editorial Redactor principal Redactor literar Redactor de artă Correctori Layout T Shaposhnikova N Rimitsan E Tihonova S Malikova S Belyaeva, M Odinakova L Egorova Fabricat in Rusia Producător: Piter Press LLC Locația și adresa actuală: , Rusia, Sankt Petersburg, strada Andreevskaya, , litera A, camera N Tel : + Data fabricatiei: Nume: producție de carte Termen de valabilitate nelimitat Beneficiu fiscal - clasificator de produse integral rusesc OK - , - Cărți tipărite Semnat pentru publicare la Format x / Hartie offset Conv p l Tiraj Ordin Tipărit la JSC "Mozhaisk Printing Plant" , Mozhaisk, st Mira, www oaompk ru, www oaomhk^ tel : ( ) - - , ( ) - CASA PZDATELSKPP EDITURA "PITER" oferă literatură profesională, populară și educațională pentru copii Cărțile pot fi comandate în vrac de la birourile noastre RUSIA Sankt Petersburg: stația de metrou Vyborgskaya, pr B Sampsonievsky, a tel /fax: ( ) - - , - - ; e-mail: sales@piter com Moscova: stația de metrou "Electrozavodskaya", Semenovskaya nab , / , bloc , etaj tel /fax: ( ) - - ; e-mail: sales@msk piter com Voronej: tel : - - ; e-mail: hitsenko@piter com Ekaterinburg: st Toledova, d a; tel /fax: ( ) - - , - - ; e-mail: office@ekat piter com; skype: ekat manager Nijni Novgorod: tel : - - ; e-mail: yashny@yandex ru; skype: yashnyl Rostov-pe-Don: st Ulyanovsk, d tel /fax: ( ) - - , - - ; e-mail: peter-ug@rostov piter com Samara: st Molodogvardeyskaya, a, birou tel /fax: ( ) - - , - - ; e-mail: pitvolga@mail ru, pitvolga@samara-ttk ru BIELORUSIA Minsk: st Roza Luxemburg, ; tel /fax: + - - , - - ; e-mail: og@minsk piter com Editura "Peter" invită autorii să coopereze: tel /fax: ( ) - - , ( ) - - ; e-mail: ivanovaa@piter com Informații detaliate aici: http://www piter com/page/avtoru\ ) Editura "Piter" invită partenerii de comerț exterior sau intermediarii care au acces pe piața externă pentru cooperare: tel /fax: ( ) - - ; e-mail: sales@piter com Comandă cărți pentru universități și biblioteci: tel /fax: ( ) - - , int ; e-mail: uchebnik@piter com Comandați cărți prin poștă: la www piter com; tel : ( ) - - , int ; e-mail: books@pitencom Întrebări despre vânzarea cărților electronice: tel : ( ) - - , int ; e-mail: Kuznetsov@piter com CARTE-MAIL PUTEȚI COMANDA CĂRȚI DE LA EDITURA "PITER" ÎN ORICE MOD CONVENIBIL PENTRU DVS : • pe site-ul nostru: www piter com • prin e-mail: books@piter com • la telefon: ( ) - - PUTEȚI ALEGE ORICE METODĂ DE PLATĂ CONVENIENȚĂ PENTRU DVS : Ramburs la livrare cu plata la primire la cel mai apropiat oficiu postal țQj Cu card bancar În timpul comenzii, veți fi redirecționat către un server securizat al operatorului nostru, unde puteți introduce detaliile de plată @ Bani electronici Acceptăm Yandex Money, Webmoney și portofel Kiwi pentru plată La orice bancă, prin tipărirea unei chitanțe, care se generează automat după ce plasezi o comandă PUTEȚI ALEGE ORICE METODĂ DE LIVRARE CONVENENTĂ PENTRU DVS : • Coletele sunt trimise prin Poșta Rusă Un sistem bine stabilit ne permite să organizăm livrarea cumpărăturilor dumneavoastră cât mai repede posibil Data plecării achiziției dumneavoastră și data livrării veți fi informate prin e-mail • Puteți aranja livrarea prin curier a comenzii dumneavoastră (mai multe informații găsiți pe site-ul nostru www piter com) • Este posibilă aranjarea livrării comenzii prin mașini de coletărie (Adresele terminalelor de colete pot fi găsite pe site-ul nostru www piter com) CÂND PLASEȚI COMANDA, VĂ RUGĂM SĂ INDICĂ: • nume, prenume, patronim, număr de telefon, e-mail; • cod poştal, regiune, raion, localitate, stradă, casă, clădire, apartament; • titlul cărții, autor, numărul de exemplare comandate LIVRARE GRATUITA: • prin curier in Moscova si Sankt Petersburg pentru comenzi de peste de ruble • prin poștă rusă la plata în avans pentru o comandă în valoare de de ruble CASA PZDATELSKPP CARTEA TA UNICA Vrei să-ți publici cartea? Va fi un cadou ideal pentru parteneri și prieteni, un instrument excelent pentru promovarea mărcii dvs , un cadou pentru evenimente memorabile! Vom putea implementa orice, chiar și cele mai îndrăznețe și complexe, idei și proiecte NOI OFERIM: • publică-ți cartea • publicarea unei cărți pentru utilizare în activități de marketing • cărți ca cadouri corporative • publicitate în cărți • ediţia bibliotecii corporative De ce ne alegeți: Editura "Piter" are peste de ani Experiența noastră este o garanție a calității înalte Noi oferim: • servicii de procesare și finalizare a textului dumneavoastră • design modern de la profesioniști • nivel ridicat de performanță de imprimare • vânzarea cărții dumneavoastră în toate librăriile din țară Vom asigura promovarea cărții dvs : • publicitate în mass-media de specialitate și puncte de vânzare • recenzii în publicații de carte de top • Suport pe internet pentru o campanie de publicitate Avem propria noastră rețea de distribuție în toată Rusia, precum și în Ucraina și Belarus Colaborăm cu cele mai mari librării Editura "Peter" este un participant regulat la multe conferințe și seminarii, care oferă o oportunitate largă de a vinde cărți Ne vom asigura că cartea dvs este disponibilă în mod constant în magazine și postată în cele mai importante locuri Vom oferi o abordare individuală fiecărui client, design exclusivist, orice tiraj În plus, vă sugerăm să lansați o carte electronică Îl vom plasa în cele mai mari magazine online Cartea va fi produsă în format ePub sau PDF - cele mai populare și de încredere formate astăzi Contactați-ne chiar acum: St Petersburg - Anna Titova, ( ) - - , titova@piter com Moscova - Sergey Klebanov, ( ) - - , klebanov@piter com JAYE WORLEY TREZIȘTE-ȚI COPILUL INTERIOR In linia noastra ii/iotir ar fi bine si sufletul e deplasat/ Tu n> prichtite pip knosch S^PPTER Comandă cărți j *" 'ЧРИ СЗ ■*?'Ч bO f ' ny WWW PITER SOM И ѵMG-ri ei-m * ■ T-' - (• și -p'terhnoks <g; '• • pilerbooks f pitprfinoks ► și lhePder ooks 